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INTRODUCCIÓN 
 
Este proyecto investigativo se desarrollará, para llegar a una propuesta para  el 
afianzamiento de la concentración  desde el mindfulness o atención plena, más 
precisamente desde la meditación como una forma de poner nuestra  mente en lo 
presente y el ahora, siendo más fructífero el resultado de cada acción, decisión o 
actividad que se esté realizando. 
La idea principal y la que se encontrará en esta investigación es la de lograr que 
los estudiantes mediten la mayoría del tiempo, no solamente en el aula como una 
forma de fortalecimiento  para su aprendizaje, sino también una actividad que 
puede llegar a dar cambios trascendentales en la vida misma. 
El hecho de detectar en el aula falta de concentración debido a diferentes factores, 
los cuales interfieren en un aprendizaje significativo y en una vida plena en donde 
se pueda disfrutar y sacar provecho de cada una de las cosas que se viven, me 
hizo pensar en cómo podría llegar a hacer la clase más amena y más productiva. 
De esta incógnita planteada, surge como posible solución “la meditación”, pues es 
una manera de ir ejercitando la mente y nuestros pensamientos de manera 
paulatina y procesual, partiendo de un proceso mínimo de concentración  a un 
proceso completo de la misma. 
De este modo y para dar cuenta de los factores importantes que darán lugar a un 
proceso exitoso de la implementación del Mindfulness en el aula, se darán los 
diferentes términos principales  de su práctica, concentrando la atención en la 
educación como base de todo el proceso de este trabajo. 
Muchas veces los estudiantes, encuentran el aula tediosa y estresante, tal vez si 
implementamos actividades como estas, pueda que los estudiantes logren obtener 
mejores resultados en sus avances educativos y formativos como individuos que 
hacen parte de una sociedad. Siendo un punto de partida la escuela para fomentar 
este tipo de ejercicios en la vida diaria, no solamente en el ámbito educativo. 
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Lo que Jon Kabat-Zinn1 planteó con este proyecto, mindfulness, fue netamente 
medicinal y de apaciguar el conflicto y la guerra entre individuos, sin embargo su 
impacto fue tan fuerte en la sociedad que se empezó a aplicar a distintos campos 
y ciencias, teniendo resultados satisfactorios en todos ellos. 
Por otra parte se retomaran diferentes investigaciones que giran en torno a la 
implementación de la Atención plena como mecanismo de mejoramiento del 
ambiente estudiantil y también de la concentración de los estudiantes, este 
impacto  se ha manifestado, no solo a nivel internacional, sino también a nivel 
nacional y a nivel local. 
También en el transcurso de la investigación se tomarán como principal referencia, 
la atención plena, las estrategias pedagógicas, la enseñanza de una segunda 
lengua, la motivación, entre otros conceptos claves para el éxito del uso de la 
atención plena en el aula.  
Toda investigación, toma en consideración los aportes teóricos realizados por 
autores y especialistas en el tema a objeto de estudio, de esta manera se podrá 
tener una visión amplia sobre el tema de estudio y el investigador tendrá 
conocimiento de los adelantos científicos en ese aspecto. 2 
 
Es importante hablar acerca del tipo de población con la cual se llevara a cabo la 
investigación, por otra parte, se retomara el concepto de motivación en el aula, ya 
que como docentes se debe buscar la manera en  que los estudiantes se sientan 
envueltos en lo que se está llevando a cabo en el aula, tanto, que para ellos su 
                                                          
1
 JON KABAT-ZINN, PhD, es Director Ejecutivo fundador del Centro de Atención Integral en Medicina, Salud y 
Sociedad en la Facultad de Medicina de la Universidad de Massachusetts. También es el director fundador 
de su renombrada clínica de reducción de estrés y profesor de medicina emérito de la Facultad de Medicina 
de la Universidad de Massachusetts, enseña mindfulness y Mindfulness-Based Reducción de Estrés (MBSR) 
en varios lugares alrededor del mundo. Recibió su Ph.D. en biología molecular del MIT en 1971 en el 
laboratorio del Premio Nobel Salvador Luria. 
 
2
 Tomado del Trabajo de Grado: “LA INTEGRACIÓN DE NIÑOS Y NIÑAS CON NECESIDADES EDUCATIVAS 
ESPECIALES (SÍNDROME DE DOWN) EN AMBIENTES CONVENCIONALES” Autores: Ariza Eva, Bompart Mónica, 
Castillo Yosmary , Parra Yhosmarelis, Rodríguez Anlinsb 
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objetivo sea alcanzar las expectativas del curso y de lo que se aprende y se 
desarrolla en él. 
Las  “estrategias pedagógicas”, son el campo en donde adquiere fuerza el 
mindfulness ya que en este se da una motivación en el aula, además, abarca  las 
diferentes herramientas que se usan para el desarrollo de las temáticas que serán 
aprendidas por los estudiantes.  
Se espera implementar en cada una de las sesiones diferentes tipos de ejercicios 
de atención plena y a partir de los mismos, los estudiantes, tomarán conciencia de 
su experiencia en cada uno de ellos, haciendo un reconocimiento o una 
autoevaluación de su nivel de concentración, de sus fallas en el proceso, de sus 
avances desde el primer ejercicio que se realizó hasta el último y finalmente una 
evaluación  del éxito que se tuvo en cada uno de los ejercicios.  
Se espera que  el siguiente material sea útil para la implementación de esta 
práctica en todos los aspectos posibles de la vida de un ser humano, pues sus 
aportes pueden llegar a sobrepasar, tal vez otro tipo de experiencias   que muchas 
veces no se pueden experimentar, debido a la falta de concentración y de 
ejercitación de la mente.  
1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 
 
En este capítulo se mostrarán las diferentes razones por las cuales es realizada 
esta investigación, teniendo en cuenta diferentes elementos, como: la descripción 
de la población, los resultados de pruebas para detectar el problema y aspectos 
importantes acerca de la manifestación de dicho problema. 
1.1 DESCRIPCIÓN DE LA SITUACIÓN PROBLÉMICA: 
 
El problema se evidencia en los estudiantes del curso de extensión de los 
sábados, de la jornada de 3:30 a 5:30 PM del idioma francés como lengua 
extranjera de la universidad libre, el cual tiene una población de edades entre 13 a 
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los 26 años de edad, el cual contiene 11 estudiantes, los cuales se encuentran en 
el curso 1D, el cual corresponde al nivel A2 del Marco común europeo, En estos 
cursos existen diez niveles de los cuales 1A, 1B, 1C, equivalen al nivel A1 del 
Marco común europeo, luego los niveles 1D, 1E, 1F corresponden al nivel A2 del 
Marco común europeo y finalmente se encuentran los niveles 2A, 2B, 3A Y 3D, los 
cuales pertenecen al nivel B1 del Marco común europeo de referencia.  
Mi papel en el curso es como docente. Sin embargo a diferencia de otros lugares 
de práctica, yo soy libre de manejar mi clase, ya que en realidad no hay un 
profesor titular, es decir yo soy la encargada del curso, donde yo realizo los planes 
de clase y cada una de las actividades que se practiquen. Por lo tanto, se ha 
detectado significativamente, que los estudiantes tienen baja capacidad de 
concentración, debido a diferentes situaciones, como los problemas de casa, la 
tecnología o el mínimo interés por el aprendizaje de la lengua. (Ver anexos 1, 2,3 y 
4 sesión 1) 
Por tal motivo, se observó la necesidad de aplicar diferentes pruebas, entre las 
cuales está el “el test de Toulouse, en donde la tarea del estudiante consiste en 
tachar los cuadraditos que tienen la línea en la misma dirección que los tres 
modelos presentados. 3 (Ver anexo 1).  
Por otra parte, también se implementó el Mindful Attention Awareness Scale 
(MAAS) que es un cuestionario con quince ítems diseñados para valorar una 
característica de la atención plena disposicional; esto es, la conciencia abierta o 
receptiva de la atención y la atención a lo que está ocurriendo en el presente. (Ver 
anexo 2) 
De acuerdo con las distintas pruebas realizadas en el aula, se ha detectado que 
los estudiantes presentan una baja concentración para el afianzamiento y 
aprendizaje del francés como lengua extranjera, teniendo en cuenta que, en su 
                                                          
3
 En: VIU, universidad  internacional de valencia [online], [citado 16 de octubre 2016]. Disponible en: 
http://www.viu.es/tecnicas-de-concentracion-en-el-ambito-educativo/ 
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mayoría, los alumnos presentan una atención mínima en la clase y solo un mínimo 
presenta buena calidad de atención. Así mismo los estudiantes manifiestan en 
diferentes escritos su falta de habilidad para lograr concentrarse en lo que se está 
haciendo o aprendiendo en el momento.   
Por otra parte para aprender una segunda lengua se requiere de un alta disciplina 
y autonomía, para así llegar a tener un  buen nivel de desarrollo cognitivo en el 
idioma que se pretende aprender, por lo tanto una alternativa para llegar a obtener  
ese buen nivel cognitivo, de acuerdo a esta problemática se propone una 
estrategia para implementar al problema diagnosticado.  
Debido a que los estudiantes a lo largo de las clases están poco concentrados o 
focalizados debido a todo tipo de pensamientos, es decir no están 
conscientemente llevando a cabo las actividades de la clase y a que cuando el 
docente da una explicación o instrucción acerca de algo, teniendo en cuenta que 
se da de la mejor forma, utilizando varios recursos; se evidencia que los 
estudiantes o algunos de ellos   no logran el objetivo.  
Surgió el interés en implementar nuevas estrategias de aprendizaje dentro del 
aula, pensando en el fortalecimiento de la atención como una habilidad crucial 
para el aprendizaje y desarrollo de diferentes actividades, ya sea en ámbitos 
académicos como en otros distintos. 
1.2 ANTECEDENTES 
 
En este apartado, se hace alusión a los distintos documentos y trabajos en los 
cuales se manifiesta el uso de la atención plena  para  el fortalecimiento de 
diferentes habilidades de los estudiantes en el aprendizaje de  lenguas 
extranjeras, para ello se toma como referencia  a  Fidias Arias4 cuando afirma que 
los antecedentes “se refieren a todos los trabajos de investigación que anteceden 
                                                          
4
 Escritor del texto “El proyecto de investigación”, el cual fue galardonado en 2006 con el Premio Nacional al 
Mejor Libro Técnico, se propone, por una parte, iniciar a los lectores en el estudio de los conceptos básicos 
sobre la metodología científica, y por otra, ofrecer una guía flexible para la elaboración y ejecución de 
proyectos de investigación. 
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al nuestro, es decir, aquellos trabajos donde se hayan manejado las mismas 
variables o se hallan propuestos objetivos similares; además sirven de guía al 
investigador y le permiten hacer comparaciones y tener ideas sobre cómo se trató 
el problema en esa oportunidad”. 
1.2.1. INTERNACIONALES  
 “Incremento del rendimiento académico, mejora del auto concepto y 
reducción de la ansiedad en estudiantes de Bachillerato a través de un 
programa de  entrenamiento en mindfulness (conciencia plena)” 
 
El objetivo de esta investigación fue examinar los efectos de un programa de 
entrenamiento en mindfulness (conciencia plena) sobre los niveles de rendimiento 
académico, autoconcepto y ansiedad, en un grupo de estudiantes de primer año 
de Bachillerato. Participaron un total de 61 estudiantes de tres centros públicos. 
Se utilizó un diseño de comparación de grupos (ensayo controlado aleatorizado), 
con medidas pre-test y post-test, con un grupo experimental y un grupo control. 
Los análisis estadísticos realizados mostraron diferencias estadísticamente 
significativas a favor del grupo experimental en comparación con el grupo control, 
en todas las variables analizadas. En el grupo experimental se observa un 
incremento significativo del rendimiento académico (en las tres asignaturas 
examinadas: Lengua Castellana y Literatura, Lengua Extranjera, y Filosofía), 
mejoras en el autoconcepto (en todas sus dimensiones: académico, social, 
emocional y familiar) y una reducción significativa de los niveles de ansiedad 
estado y ansiedad rasgo. Se enfatiza la importancia y utilidad del empleo de 
técnicas de meditación-mindfulness en el sistema educativo.  
Palabras clave: meditación, mindfulness (conciencia plena), rendimiento 
académico, autoconcepto, ansiedad. 
Variables y diseño:  
 Para analizar los efectos del programa de entrenamiento en mindfulness (variable 
independiente) sobre el rendimiento académico, el autoconcepto y la ansiedad de 
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los alumnos (variables dependientes), se utilizó un diseño de comparación de 
grupos con medición pretest-postest, con un grupo experimental y un grupo 
control.  
Procedimiento: 
 En primer lugar se procedió a la selección aleatoria de tres centros escolares de 
la provincia de Almería. Posteriormente, se contactó con los directores de los 
mismos, con el fin de ofertar una actividad extraescolar gratuita a sus alumnos de 
primer curso de Bachillerato, consistente en un taller de técnicas de meditación y 
relajación. Al curso se inscribieron un total de 67 estudiantes, de los cuales 61 
pasaron a formar parte de la investigación (30 formaron el grupo control y 31 el 
grupo experimental), ya que no se tuvieron en cuenta para los resultados del 
estudio a aquellos estudiantes que manifestaron haber tenido alguna experiencia 
con alguna técnica de relajación, yoga, taichí, etc. Previamente a su participación, 
se procedió a recabar el consentimiento informado por parte de sus padres o 
tutores, al cual todos accedieron. Los estudiantes no recibieron ningún tipo de 
recompensa por participar. Una vez formados los diferentes grupos, se procedió a 
la evaluación pre-test de los niveles de ansiedad y autoconcepto de partida de 
cada participante en ambos grupos mediante la aplicación del Cuestionario de 
Ansiedad Estado-Rasgo y el Cuestionario de Autoconcepto respectivamente. 5    
“Nuevos enfoques teóricos en lingüística aplicada: el estudio de la 
motivación en el aprendizaje de ele en Grecia”  
 
El campo de ASL (American Sign Language) se define por algo y es precisamente 
por su carácter multidisciplinar, lo que le ha permitido nutrirse de los avances 
científicos que se han desarrollado en campos como la Biología, la Psicología, la 
                                                          
5
 Este trabajo es una traducción-adaptación al español del capítulo de libro “The applications of mindfulness 
with students of secondary school: Results on the academic peformance, self-concept and anxiety” 
publicado en M. D. Lytras, P. Ordonez, A. Ziderman, A. Roulstone, H. Maurer y J. B. Imber (Eds), Knowledge 
Management, Information Systems, E-Learning, and Sustainability Research por la Editorial Springer; y de su 
versión extendida “Exploring the effects of mindfulness program for students of secondary school” 
publicada en la International Journal of Knowledge Society Research; y cuyos autores son los mismos que los 
del presente trabajo.    
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Sociología o las ciencias cognitivas, entre otras. A estas debemos añadir algunas 
ramas de las ciencias de la salud como la Terapéutica o la Psicología oriental. De 
estas últimas, han surgido algunas teorías y técnicas que si bien han sido 
aplicadas a campos tan diversos como el de los negocios, el del deporte o el 
psicológico, también han alcanzado el terreno de la enseñanza de idiomas. Nos 
referimos a la Programación Neurolingüística, el Coaching o el Mindfulness. El 
interés por estas técnicas en el ámbito de la ASL se explica por la conexión que se 
establece entre todos ellos: la atención a las variables individuales. A 
continuación, se explica  en qué consisten algunas de estas técnicas y su relación 
con el ámbito de la enseñanza de idiomas, sin embargo solo se explicará su 
conexión solamente  con la atención plena: 
Mindfulness o “atención plena”, se presenta como un modo de enseñar 
promoviendo la integración de componentes académicos, emocionales y sociales, 
al mismo tiempo que los profesionales de la educación también progresan como 
personas. Las técnicas de la “atención plena” responden a la necesidad de una 
búsqueda del equilibrio entre los diversos elementos que tienen lugar en el 
proceso de aprendizaje y enseñanza, atendiendo al profesor, al alumno y a otros 
factores externos. 
 Los orígenes de estas técnicas se pueden  encontrar a finales de los años 70 en 
Estados Unidos con la fundación del Centro Mindfulness en Medicina, el Cuidado 
de la Salud y la Sociedad por el Dr. Jon Kabat-Zinn. Desde ese momento, el 
programa de reducción de estrés basado en la atención plena se encargó de su 
aplicación a diversos ámbitos como el hospitalario, el educativo, el institucional y el 
empresarial. En general, el empleo de estas técnicas, según demuestran las 
investigaciones en diferentes campos, ha dado lugar a resultados de gran interés 
en estudios, por ejemplo, sobre el aumento de la creatividad verbal en alumnos de 
Bachillerato, la reducción de la percepción de estrés en estudiantes de Magisterio 
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o atención plena y su relación con el rendimiento académico en estudiantes de 
enseñanza secundaria.  6 
1.2.2.  NACIONAL  
“Meditación para el aprendizaje de lenguas: un  enfoque contemplativo          
propuesta para ponencia en el II taller regional para la transformación de la 
formación docente en lenguaje” 
 
Es una propuesta alternativa para la enseñanza de lenguas extranjeras, con el fin 
de elaborar una guía práctica para profesores quienes tienen problemas en los 
estudiantes como el estado de inquietud y la falta de concentración de la mayor 
parte de los alumnos durante las clases, así mismo el docente se encuentra ante 
un clima de dispersión mental en que predominan las emociones disgregadoras 
como la irritación, el aburrimiento, el cansancio, la agresividad, el nerviosismo. 
Todo esto se traduce en una deficiente capacidad de atención hacia las 
actividades propuestas en clases.    
La propuesta de esta ponencia, llamada “Meditación para el Aprendizaje de 
Lenguas: un Enfoque Contemplativo” se centra en una variedad de prácticas y/o 
técnicas de meditación basadas en la conciencia dirigida para auxiliar a los 
profesores de Inglés Lengua Extranjera en su búsqueda de integración de 
métodos contemplativos en las aulas de educación básica y superior. La 
educación contemplativa es una filosofía de educación que mezcla técnicas 
orientales y occidentales que aplicada en contextos educativos promueve nuevas 
experiencias significativas en el aprendizaje. Enfoque contemplativo de enseñanza 
consiste en la aplicación de técnicas que permiten relajación del aprendiz, enfoque 
de su atención en las actividades que realiza, fomentación de sus habilidades para 
relacionarse intra e interpersonalmente y elevación del autoestima. 
                                                          
6
 RODRÍGUEZ LIFANTE, Alberto.  “NUEVOS ENFOQUES TEÓRICOS EN LINGÜÍSTICA APLICADA: EL ESTUDIO DE 
LA MOTIVACIÓN EN EL APRENDIZAJE DE ELE EN GRECIA”. marco ELE. Revista de Didáctica Español Lengua 
Extranjera. 2014, 18: 100-112 
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Por tal motivo el propósito de esta ponencia es informar sobre tres técnicas y 
prácticas que puedan ser consideradas y exploradas por los docentes de Inglés 
Lengua Extranjera, con el fin de que ellos usen la práctica meditativa para el 
desarrollo de mejores logros de aprendizaje.  
El estudio presente parte desde la hipótesis de que los profesores pueden incidir 
positivamente en el proceso de aprendizaje de lengua extranjera mediante las 
prácticas contemplativas.7 
1.2.3. LOCAL 
 
Artículo “RESPIRA EN EL COLEGIO” Por: María Gabriela Méndez 
 
“La práctica del mindfulness en algunos colegios públicos y privados está 
demostrando con cifras que funciona en el empeño de crear ambientes 
escolares más específicos y eficientes”, es así como inicia el artículo que 
describe un poco sobre el programa piloto que se hizo en cinco colegios 
públicos, tres en Tumaco y dos en Bogotá, para probar la metodología. Luego 
se inició el trabajo en más colegios. Y en 2014, la universidad de Los Andes 
hizo una evaluación de impacto del primer año de programa en 16 colegios. Allí 
se recogieron datos y testimonios que mostraron los efectos positivos y 
palpables: baja depresión, ansiedad y estrés; mayor empatía. Los profesores 
refirieron la transformación en los estudiantes y esos cambios empezaron a 
repercutir en el comportamiento y los resultados  académicos. 
El programa Respira en Colombia nació en 2013 de la mano de Paula Ramírez 
y Matthias Rüst, un par de jóvenes con tres intereses comunes: la educación, 
la paz y el mindfulness. Ambos querían probar en Colombia lo que habían 
practicado en otros países, porque habían constatado que funcionaba. 
                                                          
7
 En: MEDITACIÓN PARA EL APRENDIZAJE DE LENGUAS: UN  ENFOQUE CONTEMPALTIVO [online], [citado 20 
de octubre 2016]. Disponible en: 
http://www.humanas.unal.edu.co/iedu/files/5212/8618/3737/Enfoque%20contemplativo%20T.Mikhailova.
pdf 
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Se unieron para diseñar un programa que, usando las herramientas que da la 
práctica del mindfulness, mejora la calidad educativa a través de la convivencia 
pacífica. No aplicaron  una metodología idéntica a la de otros países, sino que 
lo adecuaron al contexto colombiano. 
El programa Respira entrena en clases teóricas y prácticas a los profesores 
para que ellos apliquen los conocimientos en sus aulas y en su vida cotidiana 
de forma transversal. Así, no hay clase de mindfulness, sino que se aplica  en 
todas las clases: es una actitud que contempla el estar presente, consciente, y 
eso puede practicarse en clases de español, matemáticas o de educación 
física. 
Aquí dos testimonios: Luego de seis sesiones de entrenamiento, Liliana 
Saavedra, maestra del jardín Vueltacanela de Bogotá, ya empieza a ver los 
cambios: “me detengo a escuchar atentamente a los niños, todos traen sus 
historias y necesitan ser escuchados eso ha facilitado la conexión con ellos “.  
Silvio Andrés García, docente del instituto de Educación Agrícola de Quilcacé, 
también ha visto la transformación: “Al principio pensé que el programa era 
solo ejercicios de relajación, pero me doy cuenta de que va más allá: se mete    
en lo educativo. Se nota el cambio  en los estudiantes: escuchan más, 
respetan la palabra, sea mía o de sus  compañeros.8   
1.3 PREGUNTA DE INVESTIGACIÓN 
¿Cómo desarrollar y afianzar  la concentración en los estudiantes de los cursos de 
extensión de la universidad libre en el  idioma francés para el aprendizaje de la 
lengua extranjera a través del desarrollo de la atención plena en el aula? 
 
                                                          
8
 Tomado de la revista “Bienestar colsanitas” del artículo “respira en el colegio” de las páginas 85-87, JUNIO-
JULIO 2017/ISSN 0122-011X. 
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1.4  OBJETIVOS 
1.4.1. OBJETIVO GENERAL  
 
Afianzar   la concentración en los estudiantes de los cursos de extensión de la 
universidad libre para el aprendizaje de la lengua extranjera francés a través del 
desarrollo de la atención plena 
1.4.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS  
 
1. Establecer un diagnóstico sobre el nivel de concentración de los estudiantes de 
edades  entre 13 a 26 años de edad, los cuales toman clases de francés en el 
nivel D1 de los cursos de extensión del horario de 3:30 pm a 5:30 de la tarde 
en la universidad libre. 
 
2. Diseñar  una estrategia con la cual  pueda desarrollar y afianzar  la 
concentración de la lengua francesa. 
 
3. Implementar  la estrategia desarrollada en  los estudiantes, teniendo en cuenta 
sus avances en el proceso. 
 
4. Evaluar  el nivel  de concentración en los estudiantes para identificar el 
progreso de la estrategia implementada. 
1.5. JUSTIFICACIÓN 
 
Debido a la falta de conciencia y concentración en el aprendizaje de una lengua 
extranjera en distintos ámbitos educativos, se quiere tomar la atención plena como 
principal autor de mejoramiento fundamental en el aprendizaje de una segunda 
lengua, en este caso la investigación se centrará en el idioma francés, debido a 
que es uno de los idiomas que se enseña como lengua extranjera en algunas 
instituciones, en este caso en los cursos de extensión de la universidad libre. 
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En esta investigación se mostrará cómo a partir de la implementación de la 
atención  plena  como estrategia metacognitiva,  se ayudará al progreso del 
aprendizaje de una segunda lengua, teniendo en cuenta que la metodología será 
aplicada a un grupo de estudiantes en los cuales se verá reflejado el progreso de 
su avance en cada una de la competencias del lenguaje, ya que se pretende 
afianzar la capacidad de responder a todas las habilidades de la lengua. 
Además de esto se podrá ver reflejado en el proyecto los distintos factores que 
pueden afectar el buen desarrollo de la habilidades de lengua y  a sí mismo   
proponer  estrategias de su mejoramiento a partir de la atención plena 
implementada como estrategia metacognitiva, teniendo en cuenta distintos 
ejercicios, técnicas y demás actividades que logren mejorar el nivel académico de 
los estudiantes  
Por otra parte  el  problema más relevante con relación a la concentración es que, 
hoy en día, existen muchos objetos a nuestro alrededor que turban nuestra 
concentración y ello hace difícil el hecho de sostener la atención bien enfocada por 
largos periodos de tiempo. 
Una concentración óptima es fundamental para lograr unos buenos resultados 
académicos, especialmente cuando crece el nivel de exigencia, como ocurre en 
los estudios superiores, como los pregrados, posgrados, etc. 
La necesidad de prestar atención a un objetivo, el cual en este caso es el 
aprendizaje del francés, frecuentemente es dejado de lado por los estudiantes 
debido a diferentes problemáticas que se presentan como los   familiares, 
laborales, conyugales, entre otras situaciones que perturban y hacen desviar la 
concentración.   
Por esta razón la atención plena se lleva a su práctica, creando en los estudiantes 
la necesidad y así mismo la conciencia de cuán importante es el desarrollo de la 
concentración para el progreso de su nivel académico en francés como lengua 
extranjera y en todo lo que se haga día a día.  
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En la actualidad teniendo en cuenta el desarrollo de los niños y adultos, la 
capacidad de concentración que se puede llegar a obtener, se evidencia en el aula 
y en la práctica docente, ya que muchas veces a pesar de tener las capacidades y 
habilidades para desarrollar toda actividad de forma exitosa, no se es consciente 
de lo que se hace, ni mucho menos de organizar los compromisos en orden de 
relevancia, siendo todo un caos el hecho de despejar la mente.  
Por lo tanto, predomina más lo que pasa alrededor que lo que realmente es 
importante en el tiempo presente, que sería lo que se está llevando a cabo. Es 
decir, en pocas palabras no se es consciente de lo que se hace y la 
tracendentalidad que tiene en la vida, tanto en el presente como en el futuro.   
Es de gran importancia aclarar que como todos los demás órganos de nuestro 
cuerpo, el cerebro, también debe ser ejercitado, lo cual no hacemos de manera 
atenta, sin embrago con el hecho de implementar la atención plena a las clases de 
francés, se puede crear en los estudiantes el hábito de ejercitar su mente 
mediante esta actividad. 
Ello se pretende lograr a partir de las clases de francés, siendo este el medio por 
el cual, se acerca a los estudiantes a esta práctica de manera paulatina, para 
luego ser llevada a la vida cotidiana de ellos, es decir que se pretende que estos 
ejercicios de meditación se vuelvan parte del diario vivir de los estudiantes, siendo 
una parte fundamental de su rutina. 
2. MARCO REFERENCIAL 
2.1. MARCO TEORICO 
 
2.1.1. ATENCIÓN PLENA O MINDFULNESS: 
 
Mindfulness ha sido descrito como una clase de conciencia centrada en el 
presente, no elaborativa ni condenatoria, en la que cada pensamiento, sentimiento 
   
23 
  
o sensación que surge en el campo atencional es reconocido y aceptado tal y 
como es. 9 
Kabat-Zinn  señala que el Mindfulness consiste en el proceso de observar 
expresamente cuerpo y mente, de permitir que nuestras experiencias se vayan 
desplegando momento a momento y de aceptarlas como son. No implica rechazar 
las ideas ni intentar fijarlas ni suprimirlas ni controlar nada en absoluto que no sea 
el enfoque y la dirección de la atención. 10 Este autor indica que practicar 
Mindfulness no implica intentar ir a ningún sitio ni sentir algo especial, sino que 
entraña el que nos permitamos a nosotros mismos estar donde ya estamos 
familiarizándonos más con nuestras propias experiencias presentes un momento 
tras otro. La persona que practica Mindfulness aprende a observar y aceptar los 
pensamientos, las sensaciones y las emociones que experimenta. En cierto 
sentido, se libera del contenido de los mismos. El practicante no intenta eliminar, 
suprimir, reducir o alterar de ningún modo sus pensamientos, emociones y 
sensaciones corporales ya que los intentos de control en ocasiones generan más 
problemas y sufrimiento11.  
Practicar Mindfulness nos permite contemplar los pensamientos, emociones y 
sensaciones que experimentamos como eventos que fluyen de forma continua y 
cambiante. Observándolos, siendo conscientes de su carácter transitorio, 
abandonamos el patrón habitual de juzgarlos y considerarlos como “cosas” que 
poseen entidad propia, pues aprendemos a observarlos sin reaccionar 
necesariamente ante ellos y generamos sabiduría en cuanto a su carácter 
momentáneo.12 
                                                          
9
 SEGAL, Zindel.  WILLIAMS, Mark & TEASDALE, John.  Mindfulness-Based Cognitive Therapy for Depression: 
A New Approach to Preventing Relapse, New York: Guilford Press ,2002. 
. 
10
 KABAT-ZINN, Jon. Mindfulness-Based Interventions in Context: Past, Present, and Future, Center for 
Mindfulness in Medicine, Health Care, and Society, University of Massachusetts Medical School, 2003. 
 
11
  CAMPBELL-SILLS, Laura, BARLOW, David, Brown TA, Hofmann SG. Acceptability and suppression of 
negative emotion in anxiety and mood disorders, Department of Psychiatry, University of California-San 
Diego, La Jolla, CA 92037, USA, 2006. 
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Según Achan Sobin S. Namto13 cada uno de nosotros tiene un centro de trabajo, 
una base o cimiento para el desarrollo mental. Las diferentes funciones que se 
efectúan en la actividad mental se pueden someter a un entrenamiento que 
habilite y optimice todo su potencial y permita desempeñar el trabajo sin tensión y 
de manera natural. 
El focalizar la atención en un solo objeto, sea la respiración o las plantas de los 
pies al caminar, tranquiliza la mente. Esto es así porque retiramos la atención del 
objeto que nos perturba y la dejamos descansar en un objeto neutral. Sin 
embargo, no podemos pasar toda nuestra vida focalizando un único objeto, ni 
siquiera en la meditación. Tenemos que afrontar innumerables intrusiones y 
distracciones de la vida cotidiana –un recuerdo, una preocupación o una tarea 
inacabada del trabajo. Ahí es donde entra mindfulness. Mindfulness es una 
manera de afrontar lo que aparece en la conciencia con una atención equilibrada  
y ecuánime, sin tratar de excluirlo ni de aferrarnos a ello.14 
Según el reto al que se enfrenta cada individuo, tanto individual como 
colectivamente, consiste en restablecer el contacto con los sentidos. Se ignora 
hacia dónde se dirige esta corriente en la que individual y grupalmente se halla 
inmerso pero, en cualquiera de los casos, se trata de un viaje colectivo cuyo 
destino no está dado de antemano –es decir, de un auténtico viaje–, de un viaje en 
el que lo que importa no es tanto la meta como el mismo camino. Por ello el modo 
en que se entiende  y se afronta este instante determina y conjura –de manera 
indebida y misteriosa– lo que deparará el instante siguiente. 
                                                                                                                                                                                 
12
 Kabat-Zinn J. Full catastrophe living: Using the wisdom of your body and mind to face stress, pain, and 
illness. Dell Publishing; New York: 1990. 
 
13
 Uno de los primeros maestros de la Insight Meditation Society, nació en Wangplado, Tailandia, en 1932. 
Cuando aún joven se mudó a Bangkok para ordenar como monje y estudiar las enseñanzas budistas. A los 
diecinueve años realizó un retiro intensivo de meditación de siete meses con el gran maestro vipassana 
Chao Khun Bhavanapirama Thera, quien le introdujo en un meticuloso método paso a paso para desarrollar 
la atención plena. 
 
14
GERMER, Simón. Aprender a practicar mindfulness,  Sello Editorial, Barcelona, 2011. 
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Se debe  aprovechar mejor el tiempo del que se dispone, algo a lo que, hablando 
en términos generales y se quiera  o no, se renuncia con demasiada frecuencia y 
se reemplaza  con cualquier otra cosa. Pero es igualmente sencillo de comprender 
que, a lo largo de toda la vida, eso es todo lo que se tiene, que el hecho de estar 
presentes es un auténtico regalo y que, cuando se empieza  a practicar, suceden 
cosas en verdad extraordinarias. 
Según Jon Kabat-zinn Meditar consiste simplemente en prestar atención a la vida 
como si en verdad importase. Pero, por más que no tenga nada de extraordinario, 
la meditación es algo muy especial y transformador, y que bien merece la pena. 
Cuando se la ejercita de la forma adecuada, la atención plena resulta muy valiosa 
a todos los niveles, desde el individual hasta el empresarial, el social, el político y 
el global. Pero ello exige estar lo suficientemente motivados para comprender 
quiénes somos en realidad y estar también dispuestos a comprometernos con 
nuestra vida, no sólo por el provecho personal que ello pueda reportarnos, sino 
también porque resulta muy beneficioso para el mundo. Esta aventura vital 
empieza en el primer paso y, cuando recorramos este camino, descubriremos que 
no estamos solos en nuestros esfuerzos. y es que, al emprender la práctica de la 
atención plena, uno se integra en una comunidad de intenciones y exploración 
global que, en última instancia, incluye a todos los seres humanos. 
Aquí, ahora, siempre y en todas partes disponemos del espacio suficiente para 
comenzar a trabajar, en el caso de que estemos dispuestos a arremangarnos y 
emprender el trabajo de lo atemporal, el trabajo de no-hacer, el trabajo de 
encarnarse conscientemente en su vida tal y como se despliega instante tras 
instante. Se trata, ciertamente, de una empresa que, pese a hallarse más allá del 
tiempo, requiere de toda una vida. 
 Pero la práctica, de hecho, consiste en quedarnos atrapados una y otra vez y 
soltar amablemente esa identificación, porque lo cierto es que, 
independientemente de lo que pensemos y de lo que hagamos, seguiremos 
atrapados ya que ésa, precisamente, es la naturaleza de la mente inmadura y sin 
desarrollar. 
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En el texto “la práctica de la atención plena” 15Éste no es ningún ideal, sino un 
trabajo muy duro, para el que es necesaria una actitud que insiste en que, 
independientemente de lo que ocurra, de los conflictos y de la confusión que 
podamos experimentar, no hay otro momento más que ahora. Y es que 
sencillamente no hay, para despertar, ocasión ni momento mejor que éste. Por 
ello, como dice la canción, “ahora o nunca”. Sólo si nos decidimos por el “ahora” 
podremos abrirnos y descansar en la conciencia misma y actuar, de manera 
espontánea, en el paisaje presente, en la misma dimensión del ser y del 
conocimiento, de la manera más pura y más sencilla, encarnando la totalidad y la 
sabiduría, pero no a través del pensamiento ni de las elaboraciones, sino porque, 
aunque lamentablemente lo hayamos olvidado, nuestra verdadera naturaleza, lo 
que realmente ya somos, nuestro H2O, por así decirlo, es la totalidad y la 
sabiduría. 
El cultivo, el perfeccionamiento y la estabilización de la atención plena nos permite 
detectar las fabricaciones de la mente en el mismo momento en que aparecen. En 
tal caso, nuestra conciencia decide dejar de alimentarlas reflexionando en ellas y 
no quedarnos atrapados en el hábito de identificarnos con todas las historias que 
inconscientemente generamos al respecto.16 
2.1.2.  FLUJO 
Cuando se habla de atención plena  es el medio por el cual se da  un  enfoque y 
dirección a la atención, para la psicología, es una cualidad de la percepción que 
funciona como una especie de filtro de los estímulos ambientales, evaluando 
cuáles son los más relevantes y dotándolos de prioridad para un procesamiento 
más profundo17, lo cual permite llegar a la fase mental operativa en la que una 
persona está inmersa en la actividad que ejecuta de manera integral. Se describe 
por un sentimiento de orientar la energía, de total implicación con la tarea, y de 
                                                          
15
 Ibíd. 16  
16
KABAT-ZINN, Jon. “la práctica de la atención plena” PDF, Primera edición: Octubre 2007, Primera edición 
digital: Marzo 2010, de la edición en castellano: 2007, Editorial Kairós, S.A. Numancia, 117-121, 08029 
Barcelona, España, www.editorialkairos.com. 
 
17
 En: Definición. De  [online], [citado 9 de febrero de  2017]. Disponible en: http://definicion.de/atencion/ 
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triunfo en la ejecución de la actividad. Este efecto se observa mientras la actividad 
está en curso. El concepto de flujo fue propuesto por el psicólogo Mihály 
Csíkszentmihályi18 en 1975 y a partir de entonces se ha difundido extensamente 
en diferentes campos.19 
La atención plena es una forma de meditación en donde la persona se sumerge en 
sí misma siendo más “consiente” de lo que está haciendo, creando una conexión 
total con la actividad que desarrolla siendo cada aprendizaje significativo durante 
su adquisición de conocimientos.  
La idea de implementar la atención plena en la vida de los estudiantes en el 
ámbito escolar y su vida cotidiana, tiene como objetivo en esta  investigación, 
alejar a los estudiantes de todo aquello que los distrae o los aleja de sus 
verdaderos intereses, ya sean problemas familiares, amorosos, económicos, entre 
otros que muchas veces afectan tanto nuestro diario vivir, que no nos permiten 
continuar con nuestros verdaderos sueños  y objetivos. 
Por lo tanto es de suma importancia aclarar que lo que se pretende hacer 
mediante la atención plena, es  lograr que los estudiantes lleguen a la fase mental 
de flujo, lo cual implica que el estudiante se encuentre sumergido de manera total 
en la actividad que esté realizando, en este caso el aprendizaje de la lengua 
francesa. 
De manera  que se espera  de los estudiantes un sumergimiento en la clase y 
demás actividades que realicen, muchos de mis estudiantes son jóvenes 
universitarios, estudiantes de bachillerato a punto de graduarse y adultos mayores, 
y  sería gratificante que se desempeñen de manera satisfactoria en cada una de 
sus labores, siendo plenamente atentos a lo que desarrollen. 
                                                          
18
 Psicólogo húngaro que  reconoció y llamó el concepto psicológico del flujo, un estado mental altamente 
enfocado. profesor distinguido de la psicología y de la gerencia en la universidad de Claremont. Fue  jefe  del 
departamento de la psicología en la universidad de Chicago y del departamento de  sociología y de  
antropología en la universidad de Lake Forest.  
 
19
 En: Integrating Body & Mind to Find Flow [online], [citado 20 de febrero de 2017]. Disponible en: 
http://web.archive.org/web/20100303065812/http://www.bodyandmindflow.com/# 
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Muchas veces las personas andan desorientadas, lo cual impide su buen 
desempeño en lo académico y laboral. Pero si mis estudiantes o demás personas 
empiezan  a aplicar la atención plena en sus vidas cotidianas, harán a un lado 
todo aquello que impide su total  desempeño en cualquier acción y serán personas 
exitosas que controlan su vida y siempre tendrán objetivos claros, de tal manera 
que nada los hará desorientarse de los mismos, como lo es en este caso el 
aprendizaje de un idioma, como lo es el francés.  
En el texto “atención plena momento a momento”20 se afirma que el flujo mental es 
extremadamente rápido. Con frecuencia, en los inicios del entrenamiento el 
practicante tiene la impresión de que surgen en la conciencia simultáneamente 
dos objetos, por ejemplo ver y escuchar. Sin embargo, la mente puede recibir solo 
uno cada vez, como sucede con las computadoras actuales, que procesan dato 
por dato, uno por uno, objeto por objeto. 
2.1.3. MOTIVACIÓN 
 
Según Enrique Martínez21 afirma que  el término motivación hace alusión al 
aspecto en virtud del cual el sujeto vivo es una realidad auto dinámica que le 
diferencia de los seres inertes. El organismo vivo se distingue de los que no lo son 
porque puede moverse a sí mismo, es decir nosotros decidimos que hacer sin 
dejarnos llevar por otros factores como las necesidades del ser humano: comer, 
dormir, etc.  La motivación trata por lo tanto de esos determinantes que hacen que 
el sujeto se comporte de una determinada manera teniendo en sí mismo el 
principio de su propio movimiento, siendo autónomo en sus decisiones. 
                                                          
20
 NAMTO, Sobin S. “Atención Plena Momento a Momento  MEDITACION VIPASSANA Manual ilustrado para 
meditar”, serie esoterismo y realidad, editorial Yug, fundación  Vimutti A.C. 1989.  
 
21
 Nacido en Logroño, La Rioja, España. Es profesor, pedagogo, antropólogo y tecnólogo de la Educación, 
educomunicador, escritor y dibujante. Director de la revista Aularia digital, Vicepresidente del Grupo 
Comunicar, Subdirector de la revista científica «Comunicar» Y Miembro de Amnistía Internacional. Durante 
muchos años ha sido profesor de tecnología educativa, antropología de la educación, didáctica y 
comunicación e imagen en universidades iberoamericanas y españolas. 
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Tradicionalmente hemos confundido motivación con el arte de estimular y orientar 
el interés del alumno hacia el trabajo escolar. Se intenta que quede claro que es 
motivación y trabajo escolar, en el mismo nivel real que debe quedar claras las 
actividades que corresponden al profesor que las que corresponden al alumno. 
Por lo tanto según Pilar Tallon  la motivación  hace referencia, fundamentalmente, 
a aquellas fuerzas, determinantes o factores que incitan al alumnado a escuchar 
las explicaciones del/la profesor/a, tener interés en preguntar y aclarar las dudas 
que se le presenten en el proceso escolar, participar de forma activa en la 
dinámica de la clase, realizar las actividades propuestas, estudiar con las técnicas 
adecuadas, investigar, experimentar, y aprender por descubrimiento, así como de 
manera constructiva y significativa.22 
Según Xóchitl de la Peña la motivación no es una estimulación sino las ganas de 
hacer algo, las cuales se dan de manera autónoma, sin embargo existen 
diferentes factores  que no permiten que la motivación se genere de manera 
satisfactoria además de circunstancias que no permiten progreso alguno en la vida 
de las personas, teniendo en cuenta las diferentes facetas de la vida.  23 
La atención plena genera paz interior en las personas, lo cual crea mayor 
concentración y despeja la mente de los alumnos, creando así un ambiente 
perfecto para su aprendizaje, siendo una excelente manera de desarrollar en los 
estudiantes la motivación suficiente para su desarrollo intelectual. 
Es importante hablar de la motivación en adultos ya que su interés es mucho 
menor como lo he mencionado, pues muchas veces pierden la confianza en sí 
mismos, teniendo baja autoestima y subestimando sus habilidades, por otra parte 
sus objetivos frente a sus aprendizajes son el hecho en el caso de los alumnos de 
mi clase, adultos, es invertir el tiempo de una manera provechosa, sin embargo, 
                                                          
22
 En: diario córdoba [online], [citado 10 de agosto de 2017]. Disponible en: 
http://www.diariocordoba.com/noticias/educacion/motivacion-estrategia-aprendizaje_172881.html  
 
23
 DE LA PEÑA, Xóchitl. “MOTIVACIÓN EN EL AULA”  Psicología de la educación para padres y profesionales. 
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por lo mismo son estudiantes que no se exigen porque “es algo que no necesitan 
realmente” 
Por otra parte, cuando se habla de los niños es más satisfactoria su motivación, ya 
que están en plena edad de aprendizaje y sus intereses van más allá de la 
inversión de tiempo, pues están allí en este caso en los cursos de extensión, 
porque realmente quieren aprender el idioma y se preocupan por ello.  
El entusiasmo del profesor, el clima que reina en la clase, las buenas relaciones 
entre los miembros, alumnos y profesor o entre los mismos alumnos, el gusto por 
acudir a clase, etc. Unos alumnos también pueden influir en otros, positiva o 
negativamente, la referencia a lo real, relacionar lo que se enseña con el mundo 
real, los hechos y experiencias del alumno, el reconocimiento del esfuerzo que 
desarrollan los alumnos, evitando la censura o animando a la mejora.  
Sin embargo existen diferentes factores que no permiten el aprovechamiento de 
todo el conocimiento que se imparte  en el aula, no solo frente a la lengua 
francesa, sino también frente aspectos sociales, culturales, éticos y morales. Pero, 
según Jesús C. Guillén24 , la práctica del mindfulness o atención plena  mejora 
muchos factores asociados a las llamadas funciones ejecutivas del cerebro como 
la atención, la memoria de trabajo, la regulación emocional o la flexibilidad mental, 
todos ellos imprescindibles tanto para el buen desempeño personal como 
académico del alumno. Y esto sugiere que la implementación de estos programas 
debería iniciarse ya en las primeras etapas educativas, siguiendo un proceso 
continuo de aprendizaje, evaluación y adaptación de las actividades realizadas 
para cada edad. 
Finalmente entrando en materia de Mindfulness Kabat-Zinn25 afirma que la 
motivación adecuada permite el cultivo y el perfeccionamiento de la capacidad de 
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prestar atención y de emprender acciones mucho más inteligentes que 
trascienden nuestros sueños más descabellados. 
2.1.4. ENSEÑANZA /APRENDIZAJE   DE UNA LENGUA EXTRANJERA 
 
 Para poder definir estos términos es importante aclarar la diferencia entre lengua 
extranjera y segunda lengua, puesto que esto implica distintos procesos de 
aprendizaje y enseñanza, por tal razón según   Carmen Muñoz 26 “Segunda  
lengua / lengua extranjera: se diferencia entre estos dos términos para resaltar 
que, en el primer caso, se trata de una lengua hablada en la comunidad en que se 
vive, aunque no sea la lengua materna del aprendiz, mientras que, en el segundo 
caso, la lengua no tiene presencia en la comunidad en la que vive el aprendiz. Por 
ejemplo, el inglés es una segunda lengua para un inmigrante mexicano en 
Estados Unidos, mientras que es una lengua extranjera para un estudiante en 
España. 
Según la Revista electrónica de estudios filológicos “Tonos”  los aspectos  
primordiales del aprendizaje / enseñanza de una lengua extranjera se explican de 
la siguiente manera: 
La lengua extranjera permite a los alumnos dotarse de más destrezas 
comunicativas y les abre el camino hacia la comprensión de otros modos de vida. 
Su desarrollo intelectual impone a los alumnos una doble visión de la vida 
materializada, a veces, en el habla de dos o tres idiomas, con todas las ventajas 
que ello supone en la actualidad. Pero el éxito de la enseñanza de una lengua 
extranjera, aparte del docente y los alumnos, está condicionado por otros factores 
que siempre hay que tener en cuenta. 
El aprendizaje de una lengua extranjera debe siempre tener en cuenta varios 
factores que lo facilitan o lo dificultan según las situaciones. Muchos estudios han 
sido realizados sobre dichos factores y permiten una mejor comprensión del 
concepto de aprendizaje de la lengua extranjera por los profesionales de la 
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docencia. En este sentido, cabe resaltar el estudio de M. Bernaus (2001: 80) en el 
que aparecen algunos de estos factores “agrupados en tres categorías: a) factores 
biológicos y psicológicos: edad y personalidad; b) factores cognitivos: inteligencia, 
aptitudes lingüísticas, estilos y estrategias de aprendizaje, y c) factores afectivos: 
actitudes y motivación.”27 
Por lo anterior se puede decir que cada estudiante tiene características diferentes 
teniendo en cuenta distintos factores, sin embargo, nosotros como docentes 
tenemos un papel fundamental en el aprendizaje de los estudiantes, ya que 
nosotros creamos y realizamos las distintas didácticas para una buena enseñanza 
de la lengua extranjera. 
Así mismo cabe aclarar que el contexto y la frecuencia con la que es usada la 
lengua que se está aprendiendo tienen gran importancia a la hora del aprendizaje. 
En mi experiencia en la práctica  docente he tenido un curso durante dos 
semestres en el cual existen tres diferentes tipos de población, niños o jóvenes 
que están todavía en la educación básica secundaria, jóvenes universitarios y 
adultos mayores, lo cual hace la preparación de clases un poco más compleja, ya 
que como docente debo pensar en que el aprendizaje  sea exitoso para todas las 
poblaciones. 
Por otra parte en el caso del segundo semestre como docente de práctica me he 
encontrado con estudiantes de un nivel más básico es decir prácticamente nulo en 
la lengua francesa, además de tener bajo interés en su aprendizaje. Lo cual influye 
mucho en la manera de manejar las clases, como docente no puedo atrasar un 
proceso bien llevado, por adultos que no han llevado un proceso de aprendizaje 
integro, debido a que ellos no han visto los niveles básicos de francés, por otra 
parte  son adultos mayores que no dan la suficiente relevancia a su aprendizaje de 
la segunda lengua, lo cual afecta a gran escala el proceso de aprendizaje de ellos 
mismos. 
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3 
  
En los tiempos actuales en los que los niños están tan sobre-estimulados, 
enseñarles a calmar la mente y centrar la atención desde etapas tempranas 
afectará positivamente a su salud y bienestar a largo plazo y mejorarán sus 
relaciones personales y sus resultados académicos. Y esa es la esencia del 
aprendizaje, el que nos capacita para la vida y nos permite ser mejores personas. 
En el fondo, todo se reduce a que la enseñanza y el aprendizaje constituyan 
experiencias felices.28 
Por otra parte al hablar de los adultos se deben tener en cuenta otros factores por 
su mayor trayectoria en el ámbito educativo, según los autores del libro 
“aprendizaje y didáctica en la educación de adultos”29 La educación de adultos es 
educación especial y específica ya que su situación social no es el estudio sino 
que se concreta en el trabajo, la familia y la comunidad, teniendo en cuenta como 
se ha dicho “las necesidades del alumno”, que en este caso se habla 
específicamente de un alumno ADULTO, por lo tanto se dice que su educación va 
más ligada a su vida laboral que a su vida académica, ya que a su edad sus 
prioridades son distintas.  
Sobre la base de los principios de la alfabetización determinados por el Dr. C 
Jaime Canfux30 y la educación de adultos, en las experiencias asesoradas por 
Cuba, la Dr. C Nora Isaac Díaz considera establecer también como principios:  
 La heterogeneidad: La edad, los intereses, las prioridades, las necesidades, las 
preferencias de los que se incorporan a los diferentes niveles de esta educación 
suelen ser muy diversos.  
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 En: Escuela con cerebro “Un espacio de documentación y debate sobre Neurodidáctica” [online], [citado 
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 La autonomía y la responsabilidad: Reflejan tener objetivos claros y elegidos, 
valorizados y actualizados.  
 Utilidad: Los logros y éxitos son muy deseados y muestran impaciencia y 
ansiedad. Mucha preocupación por los resultados. Altas exigencias del medio 
social y laboral. Necesidad de satisfacer gran número de expectativas.  
 La pertinencia: De acuerdo a sus características personales, el participante de 
esta educación debe satisfacer necesidades, prioridades, intereses reales de su 
vida, referidos a su trabajo, familia, entre otros.  
 La inmediatez: El estudiante necesita y debe ser capaz de lograr aplicar con 
utilidad los nuevos conocimientos de inmediato y a su vez, reflexionar y 
relacionarlos con sus experiencias prácticas y otros anteriormente apropiados31 
A partir de lo anterior y de distintas afirmaciones acerca de la enseñanza y 
aprendizaje en el aula  se debe destacar que los factores primordiales para un 
aprendizaje fructífero es el interés que el docente despierte en el alumno, teniendo 
en cuenta su dad, sus necesidades, su personalidad, entre otros factores que 
también influyen en la capacidad de enfocar  mente y cuerpo en lo que se quiere 
lograr en el aula.  
Siendo de suma importancia el uso de la atención plena como medio y estrategia 
para alcanzar toda la concentración de los estudiantes y así una adquisición de 
conocimientos más concreta y con menos dificultad, ya que entre más atentos 
estén los estudiantes, con más facilidad adquirirán los conocimientos. 
Por otra parte según Paula Sanjuán García32 la enseñanza de la atención plena en 
las aulas, “fomenta una comunidad pedagógica en la que los alumnos florecen en 
lo académico, en lo emocional y lo social, y los profesores avanzan como 
profesionales y como personas”, por lo tanto es una práctica que nos lleva a un 
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mejor estilo de vida y disfrutar mucho más cada actividad que realizamos, en este 
caso en el aula y su profundización fuera del aula, mejorara diferentes factores de 
los estudiantes. 
Todo ello para lograr una mayor motivación en los alumnos y en sus vidas 
respecto al aprendizaje de la lengua extranjera y de su vida personal. 
Es importante resalta que la aplicación de esta estrategia reúne la diferencia de 
público siendo de utilidad y beneficio para toda su práctica, teniendo estudiantes 
de todas las edades, esto quiere decir que existen diferentes necesidades de 
aprendizaje, motivaciones y expectativas del curso. 
2.1.5. ESTRATEGIAS PEDAGÓGICAS 
 
Según el Ministerio de educación nacional en la universidad Francisco de Paula 
Santander  en compañía del Grupo de trabajo Proyecto “QUÉDATE” una 
estrategia pedagógica cumple con una función específica y es la de guiar el 
proceso educativo, donde la transformación de lo sociocultural es la base de la 
formación del individuo, el cual debe ser coherente y contribuir al desarrollo de su 
propio contexto, siendo consecuente con la práctica pedagógica, el programa y los 
perfiles que desarrolla la institución la cual  debe apoyarse en una rica formación 
teórica de los maestros, en este caso atención plena y motivación para el 
aprendizaje, pues en la teoría habita la creatividad requerida para acompañar la 
complejidad del proceso de enseñanza – aprendizaje, lo cual implica  una fuerte 
adquisición de conocimiento  en los diferentes procesos que se desarrollan para la 
práctica de mindfulness dentro del aula y fuera de la misma, es decir debe ser muy 
bien difundido entre los estudiantes este conocimiento, para que los estudiantes 
puedan practicar este tipo de ejercicios en su vida cotidiana de manera 
satisfactoria. 
Sólo cuando se posee una rica formación teórica, el maestro puede orientar con 
calidad la enseñanza y el aprendizaje de las distintas disciplinas. Cuando lo que 
media la relación entre el maestro y el alumno es un conjunto de técnicas, la 
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educación se empobrece y la enseñanza, como lo formula Antanas Mockus y su 
grupo de investigación (1984), se convierte en una simple acción instrumental, que 
sacrifica la singularidad del sujeto, es decir, su historia personal se excluye de la 
relación enseñanza - aprendizaje y, entonces, deja de ser persona para 
convertirse en un simple objeto. 
La enseñanza es un espacio para facilitar la formación integral, el desarrollo 
personal y la información cultural, para lo cual es necesario considerar, como 
mínimo, las características del sujeto que aprende, la disciplina por enseñar y el 
contexto socio cultural donde se lleva a cabo. 
Las estrategias pedagógicas son todas las acciones realizadas por el docente, con 
el fin de facilitar la formación y el aprendizaje de los estudiantes. “Componen los 
escenarios curriculares de organización de las actividades formativas y de la 
interacción del proceso enseñanza y aprendizaje donde se logran conocimientos, 
valores, prácticas, procedimientos y problemas propios del campo de formación”. 
(Bravo, 2008, p.52). Las estrategias pedagógicas suministran invaluables 
alternativas de formación que se desperdician por desconocimiento y por la falta 
de planeación pedagógica, lo que genera monotonía que influye negativamente en 
el aprendizaje.33 
Dentro del aprendizaje o desarrollo de la atención plena o mindfulness durante las 
clases de francés se llevaran a cabo una serie de ejercicios de Mindfulness, los 
cuales tendrán una fuerte influencia en el aprendizaje del francés como lengua 
extranjera, debido a que todos los siguientes ejercicios son para la práctica de la 
atención plena, todos serán usados dentro del aula para poder llegar a una 
motivación de manera productiva y sin necesidad de llegar a la monotonía en la 
clase, sino por el contrario utilizar distintos ejercicios de atención plena o 
Mindfulness para cada sesión siendo agradable e innovador para los estudiantes, 
lo cual lograría una gran concentración de los estudiantes. 
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Achan Sobin S. Namto34 afirma que durante el entrenamiento, el practicante puede 
experimentar los cambios constantes del mundo de los fenómenos sin verse 
arrastrado por las formaciones mentales que contaminan la mente. La experiencia 
difiere de la información teórica o conceptual relacionada con la realidad, y permite 
entender que el presente es el único momento para vivir. 
Existen diferentes tipos de prácticas de la atención plena: Body Scan, Meditación 
guiada, ViniYoga, Meditación Vipassana, Mindfullness cotidiano, etc.   
Para la enseñanza de la atención plena son  primordiales  los siguientes  
aspectos, puesto que de estos componentes depende el éxito de la atención plena 
como medio para el aprendizaje: 
Es importante tener claro cuál es el objetivo de las actividades de atención plena 
en el aula de clase por lo tanto ello se definirá en los siguientes párrafos. 
Qué busca: Se busca alcanzar un estado profundo de conciencia en el proceso y 
para ello se utilizan diversos ejercicios. Buscamos conseguir una conciencia 
relajada y no juiciosa de los pensamientos, sensaciones y emociones. Conocer 
qué ocurre dentro de nosotros momento a momento. Nos permite separarnos de 
nuestros pensamientos por un momento para reconocerlos y evaluar nuestros 
patrones. Es muy importante centrarse en el aquí y el ahora. Es una atención 
plena al momento presente y nada más. 
El tiempo que se debe dedicar a la práctica es importante, ya que de otra forma no 
sería bien aplicado en el aula de clase y no se llegaría a una atención plena y 
mucho menos a la fase mental de flujo que se quiere lograr en los estudiantes, por 
lo tanto, se debe estipular una cierta cantidad de tiempo la cual sea pertinente y 
permita llevar a cabo los ejercicios favorablemente.   
Cuándo se debe practicar: Lo ideal es durante unos 30-40 min al día aunque se 
puede empezar con menos, unos 5-10 minutos (pero debemos considerar que tan 
poco tiempo no permitirá alcanzar un estado profundo de meditación). Lo ideal es 
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dedicar bastante tiempo a la práctica al principio hasta que lo automaticemos de 
cierta manera y seamos capaces de meditar en cualquier sitio y/o momento. Es 
decir iniciar con sesiones aunque más cortas repetidas. Normalmente se inicia 
entrenando por la mañana o por la noche que son momentos que permiten no 
estar haciendo nada y no interfieren con las rutinas del día a día, lo cual requiere 
de una especie de guía para poder afirmar y constatar el trabajo independiente 
fuera del aula de clase, lo que asegura el éxito de la experiencia ya que el tiempo 
en el aula de clase no es suficiente y lo que se pretende es que los estudiantes 
retomen hábitos innovadores a través de atención plena para su vida académica y 
social.  
Se debe ser consciente del lugar donde se va a practicar y lo que se necesita para 
su proceso.  
Dónde practicarlo: Lo ideal es un lugar en el que no haya ruidos, la temperatura 
sea agradable y  se esté cómodo. Es importante desconectar teléfonos, alarmas, 
televisión y cualquier ruido que pueda  distraer. Si se usa  música de fondo 
procurar que sea una música relajante y repetitiva para que no distraiga. Hay 
gente que prefiere meditar al aire libre, bajo la sombra de un árbol, en el jardín o 
en un parque, se debe elegir un lugar que no sea muy transitado y este alejado de 
ruidos y distracciones. Si lleva ropa cómoda y que no sea ajustada  mejor, incluso 
descalzarse  y quitarse  relojes, pulseras, y todo aquello que incomode.  
La posición: Sentados en el suelo (no hace falta estar en posición de loto, pero si 
cómodos) y en una postura que permita que la espalda esté recta (esto es 
importante para la respiración). Se puede poner un cojín, esterilla o lo que se 
quiera debajo de sí mismos. Si el cojín es grueso se puede inclinar la pelvis hacia 
delante sentándose en el borde del cojín o en una silla con las patas levantadas 
del suelo de unos 8 a 10 cm. Las vértebras deben acabar descansando una sobre 
la otra, de forma recta, aguantando así el peso del torso, cuello y cabeza. Si se ha 
hecho bien no debería costar mantenerse erguido. Los brazos y las piernas deben 
estar relajados pero sin afectar a la postura de la columna. Por ejemplo, se puede 
descansar sobre las caderas o dejar que cuelguen al lado del cuerpo. Antes de 
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seguir comprobar las distintas zonas del cuerpo, evaluar si hay tensión y ajustar lo 
que este relajado del cuerpo. 
La atención plena es el conjunto de actividades que se llevan a cabo juntas siendo 
importante una para la otra y así sucesivamente, hasta alcanzar un espacio eficaz 
para el mindfulness. 
Los ejercicios que pueden formar parte del programa de Mindfulness en el aula, no 
se restringen a la meditación, sino que también se pueden realizar actividades que 
fomenten la conciencia de la acción. La manera para implementar la atención 
plena en el aula, desde mi concepción es realizar una unidad didáctica, ya que es 
una propuesta de trabajo en donde el proceso de enseñanza - aprendizaje es 
completo, es decir, se establece un propósito de aprendizaje hasta la verificación 
del logro de ese aprendizaje.  
Se implementará la atención plena como la estrategia principal para la realización 
de las clases siendo primordial para la consolidación del aprendizaje de los 
estudiantes, esto se logrará tomando como referente cada una de las pautas de la 
clase, siendo la atención plena  una forma de cautivar la concentración de los 
estudiantes y una forma de relajación para una mejor disposición al momento de 
aprender, por otra parte la idea es que los estudiantes implementen esta 
estrategia en su vida diaria, teniendo en cuenta que los ayudará  en su formación 
integral, como personas tranquilas, equilibradas y de metas claras, además de 
fomentar en ellos  autonomía y una real concentración en sus metas y objetivos en 
cada aprendizaje y experiencia vivida  
La práctica de mindfulness debe tener una progresión desde el ejercicio más 
sencillo hasta el más complejo, teniendo en cuenta la frecuencia con la que han 
sido realizados, por lo tanto, es importante afirmar que los estudiantes al 
comenzar este tipo de estrategias en su diario vivir estarán un poco desubicados 
frente a la temática, lo cual hará de las primeras sesiones algo muy complejo que 
llegará a ser fácil con la práctica constante de los mismos.  
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Por tal razón  se habla de ejercicios básicos y más avanzados. Además, por medio 
de los siguientes ejercicios los estudiantes, debido a que estos se desarrollan en 
un ambiente tranquilo en donde los alumnos pueden ser más conscientes de sus 
cuerpos, ellos pueden sacar todo lo que retrasa sus metas y sueños, igualmente lo 
que no permite el progreso en sus aprendizajes. 
Por otra parte, cabe aclarar que para llegar a un cambio o a un afianzamiento en 
el proceso de aprendizaje, los estudiantes deberán practicar estos ejercicios de 
manera continua fuera del aula, con el fin de ser cada vez más autónomo acerca 
de la importancia de este ejercicio en sus vidas, no solo en el ámbito académico 
sino en los demás también. 
Este proceso es algo que implica entrega y dedicación ya que lo que se pretende 
es que los estudiantes lo hagan parte cotidiana de sus vidas y lo apliquen 
continuamente, para así obtener una mayor concentración en cada actividad que 
realicen y saquen provecho de lo que se aprenda en clase.  
Los ejercicios de meditación deben ser realizados de manera constante, sin 
embargo el hecho de no haberlos practicado antes, hace de las primeras sesiones 
un proceso más cauteloso, en donde los estudiantes van a empezar a realizar de 
manera más consciente cosas que antes  ni siquiera para ellos eran importantes. 
De esta forma hay que empezar por concientizar a los estudiantes por medio de la 
atención plena de este tipo de actividades, que es lo que se hace en los ejercicios  
básicos, luego de ello los estudiantes se podrán concentrar en actividades más 
complejas y que implican mayor consciencia y atención. 
También es importante recalcar que se desarrollará la práctica de cada uno de los 
ejercicios siguientes, ya que para cada clase se deberá tomar cierto momento 
para la realización de los ejercicios, además de esto, otros serán desarrollados por 
los estudiantes desde sus hogares.  
Todos los ejercicios son una progresión gradual hacia el siguiente, e implican un 
entrenamiento de la mente para centrarse cada vez en menos estímulos. Para 
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llegar a un proceso organizado del avance de los mismos, se hará  una planeación 
acerca de la práctica de cada ejercicio, además de esto se hará uso de espacios 
pertinentes para llegar a una total concentración y una atención plena donde los 
estudiantes se sientan fuera de todas esos objetos y pensamientos que no 
permiten su progreso en el aprendizaje, esto se logrará con la práctica diaria y 
constante de la atención plena, siendo verificada con una especie de talleres 
escritos en donde los estudiantes plasmarán su experiencia en la práctica de la 
atención plena. 
Ejercicios específicos básicos → Centre su atención en la respiración, síguela, 
escúchala, pero tampoco “piense en ella” simplemente reconózcala y déjala fluir 
(se puede iniciar el ejercicio con un par de respiraciones profundas para inducir ya 
cierta sensación de relajación). En principiantes puedes empezar a trabajar el 
estado mental contando las respiraciones (1, 2, 3… Piensa que el simple hecho de 
pensar ¡Oh lo estoy consiguiendo! Ya es un pensamiento y deberás volver a 
empezar) luego, cuando estés cómodo con este ejercicio, podemos pasar a un 
“mantra” (palabra o frase repetitiva que debe inducir relajación). Por ejemplo, 
repetir el sonido “ohm”, repetir “estoy aquí”, “estoy tranquilo”, etc… Según donde 
estés puedes repetirla verbalmente o mentalmente. Así pues, se debe visualizar 
un sitio tranquilo y relajante, puede ser un sitio real que conozcas o uno 
imaginario. Se va a visualizar una escalera que lleva hasta ese sitio e ir contando 
tranquilamente los escalones que llevan a él mientras se bajan hasta llegar. Otras 
personas intentan imaginar una vela e ir haciendo crecer o disminuir su luz, 
realmente los ejercicios de visualización pueden ser miles… 
Ejercicios más avanzados → Una vez se ha entrenado a la mente en centrarse 
en una cosa debemos entrenarla para vaciarse y no pensar en nada. Se requiere 
mucha disciplina pero es el objetivo final de la meditación. Se puede utilizar 
cualquier de los ejercicios de pensamientos del paso primero e ir acercándolos y 
alejándolos, hacer que el pensamiento o la imagen vaya y venga hasta que 
seamos capaces de permanecer sin él. Es muy importante en la meditación no 
juzgar ningún pensamiento u imagen como bueno o malo, simplemente dejarlos 
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pasar, no aferrarnos a ellos sino observarlos como nubes que pasan por delante 
de nosotros. Puede que al principio solo consigamos tener la mente en blanco 30 
segundos antes de que el pensamiento vuelva pero no hay que preocuparse, el 
tiempo que podamos alcanzar con la mente en el aquí, pensando en nada y solo 
dejando pensamientos pasar será cada vez mayor.35 
La aplicación de estos ejercicios fue sencilla, los estudiantes los realizaron en el 
aula, pero a medida que fueron tomando consciencia de su ejecución, esta 
práctica fue llevada a sus casas y de manera autónoma a su práctica constante, 
teniendo cada vez mayor liberación y mejores resultados al realizarlos. Para 
realizar con éxito este tipo de ejercicios fue necesario que los estudiantes fueran 
conscientes de lo que se quería lograr y la manera adecuada de desarrollar los 
ejercicios.   
2.2. MARCO LEGAL 
  
El marco legal facilita las bases sobre las cuales las instituciones fundan y 
determinan la trascendencia y naturaleza  de la intervención política. En el marco 
legal normalmente se encuentran en buen número de suministros regulatorios y 
leyes relacionadas entre sí. Es importante definir los cursos de extensión a nivel 
general, por consiguiente se dará una breve definición de lo que es un curso de 
extensión para luego dar paso  a las leyes que cobijan estos cursos y su 
desarrollo. 
Según el ministerio de educación en Colombia y la Universidad nacional de 
México la Educación continuada o  curso de extensión  se refiere a una serie de 
actividades y programas de aprendizaje teórico-práctico, que se realizan después 
de la formación obligatoria o reglada (ya sea educación secundaria, bachillerato, 
                                                          
35
 En: Omicrono, la tecnología de El Español. [online], [citado 17 de febrero de  2017]. Disponible en: 
http://omicrono.elespanol.com/2014/01/que-es-exactamente-el-mindfulness-atencion-plena-y-como-
puedo-practicarlo/ 
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formación profesional, o formación universitaria), y que pueden extenderse 
durante toda la vida.36 
La Educación Continua es una herramienta de equidad pues permite que quienes 
no pudieron acceder a educación superior puedan favorecer su desarrollo (implica 
apropiarse de nuevos conocimientos y competencias). 
Entre la gama de programas están, cursos elaborados para estudiantes no 
tradicionales, formas de capacitación sin grado académico, capacitación para el 
trabajo, cursos de formación personal (presenciales o a distancia), educación auto 
dirigida, tales como cursos a través de grupos de interés de Internet, actividades 
de investigación personal, pasantías enfocadas a la resolución de problemas, 
cursos de idiomas, etc.37 
Tras la definición de lo que es un curso de extensión se puede afirmar que son 
cursos que se clasifican dentro de la educación informal y que se reglamentan 
bajo las siguientes leyes:   
Según la ley 115 en el  “Artículo 43. Definición de la Educación Informal. Se 
considera educación informal todo conocimiento libre y espontáneamente 
adquirido, proveniente de personas, entidades, medios masivos de comunicación, 
medios impresos, tradiciones, costumbres, comportamientos sociales y otros no 
estructurados.” El inciso tercero del artículo 12° del Decreto 3011 de 1997 del 
ministerio de Colombia  dispone: “Artículo 12…La educación de adultos 
comprende igualmente las acciones y procesos de educación informal, que tienen 
como objetivo ofrecer oportunidades para adquirir, perfeccionar, renovar o 
profundizar conocimientos, habilidades, técnicas y prácticas, como también de 
educación permanente, de fomento, promoción, difusión y acceso a la cultura, y de 
transmisión, apropiación y valoración de tradiciones, costumbres y 
comportamientos sociales. Su organización y ejecución no requieren de 
                                                          
36
NARRO ROBLES, José (2014), “Retos de la universidad en el siglo XXI”, en Revista Iberoamericana de 
Educación Superior (ries), México, unam-iisue/Universia, vol. V, Núm. 14, pp. 144-146, 
http://ries.universia.net/index.php/ ries/article/view/64 [consulta: 20 de febrero de 2017].  
37
 NARRO ROBLES, José  "La Educación Continua en la UNAM" Universidad Nacional Autónoma de México. 
México. 2014. 
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autorización previa por parte de las secretarías de educación departamentales y 
distritales.” 
Sin embargo es importante agregar que los cursos de extensión de la Universidad 
Libre  se realizan bajo las referencias dadas por el Marco común europeo de 
referencia para lenguas, ya que proporciona una base común para la elaboración 
de programas de lenguas, orientaciones curriculares, exámenes, manuales, etc., 
en el mundo. Del mismo modo describe de forma integradora lo que tienen que 
aprender a hacer los estudiantes de lenguas con el fin de utilizar un idioma para 
comunicarse, así como los conocimientos y destrezas que tienen que desarrollar 
para poder actuar de manera eficaz. La descripción también comprende el 
contexto cultural donde se sitúa la lengua. El Marco de referencia define, 
asimismo, niveles de dominio de la lengua que permiten comprobar el progreso de 
los alumnos en cada fase del aprendizaje y a lo largo de su vida. 
De manera que el Marco  de referencia es tomado en los cursos de extensión de 
la universidad libre para llevar de forma organizada el desarrollo de un sílabo y un 
programa curricular para el desarrollo de distintas temáticas y actividades durante 
el semestre según lo han establecido los directivos de los cursos y así mismo son 
implementados los lineamientos curriculares de lenguas extranjeras y  Guía No. 22 
Estándares Básicos de Competencias en Lenguas Extranjeras: Inglés, los cuales 
fueron adaptados para el desarrollo de los cursos dirigidos a la lengua francesa. 
 Estos parámetros fueron establecidos por las directivas administrativas de los 
cursos de extensión, siendo  director y creador de los mismos, el señor Héctor 
Manuel Beltrán, quien creó los cursos de pre-icfes en el año 1984, los cuales 
fueron realizados bajo los lineamientos curriculares de lenguas extranjeras y  Guía 
No. 22 Estándares Básicos de Competencias en Lenguas Extranjeras: Inglés, en 
donde los practicantes de la universidad libre se abrieron espacio para hacer sus 
prácticas, ya que no habían instituciones donde realizarlas. 
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Así mismo todo ello se llevó a cabo con la dirección de Jhonatan Cuesta y Heidy 
Leon Ruge38 , quienes al igual que otros estudiantes de la libre lograron hacer sus 
prácticas en el pre- icfes que se llevaba a cabo en la universidad. Por otra parte  
debido a la falta de lugares de práctica se crean los cursos de extensión en el año 
2004 basados en lo ya establecido en los cursos del pre-icfes, en donde la 
docente Luz Ángela Cuesta estable un nuevo parámetro para los cursos de 
extensión, el cual es El marco común europeo de referencia para lenguas, optado 
a nivel internacional para la organización y la construcción de criterios para 
establecer  los niveles básicos de calidad. 
Además de esto se establece el libro guía para francés, el cual es ROND POINT 
de la editorial “MAISON DES LANGUES” y para inglés TOP NOTCH de la editorial 
“PEARSON” y por medio de los elementos mencionados anteriormente se 
construyen los cursos de extensión como educación no formal, la cual está 
destinada al apoyo de la comunidad. 
En estos cursos existen diez niveles de los cuales 1A, 1B, 1C, equivalen al nivel 
A1 del Marco común europeo. 
Luego los niveles 1D, 1E, 1F corresponden al nivel A2 del Marco común europeo. 
Finalmente se encuentran los niveles 2A, 2B, 3A Y 3D, los cuales pertenecen al 
nivel B1 del Marco común europeo de referencia. Cabe aclarar que las referencias 
para la evaluación de los cursos son pruebas internacionales que certifican el nivel 
de francés  a verificar. 
Por otra parte los cursos de extensión son dictados los sábados en las jornadas de 
la tarde de 1:30 p.m. a 3:30 p.m. y de 3:30 p.m. a 5:30 p.m., siendo estos de dos 
horas a la semana. Lo cual indica su poca intensidad horaria. 
A partir de los diferentes criterios de evaluación y de gestión de los cursos de 
extensión, se llevó a cabo la experiencia, teniendo en cuenta la población, sus 
necesidades, sus diferentes habilidades y los parámetros bajo los cuales se 
                                                          
38
 Directores administrativos y de gestión escolar de los cursos de extensión de la universidad libre.   
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debían desarrollar las clases, siendo principal fundamento, las directivas de los 
cursos de extensión.  
3. METODOLOGIA 
 
En este apartado, se plantea en primer lugar  el enfoque de la investigación, es 
decir  la manera en cómo se van a  valorar los diferentes ejercicios que realizados  
durante la investigación, como segunda lugar se habla del modelo de investigación 
que fue utilizado  para llevar un proceso de recolección de información y de 
desarrollo de la propuesta, del mismo modo se explicará cuáles son los pasos a 
seguir en el modelo escogido  para realizar el proyecto investigativo. 
 
3.1. ENFOQUE METODOLÓGICO  
 
En esta investigación se utilizará el enfoque cualitativo, puesto que, a pesar de 
que se requiere de una estadística acerca del problema que se detectó en la 
población en donde se realizarán las diferentes aplicaciones de la propuesta, los 
diferentes ejercicios que se realizarán son de carácter procesual y debido al poco 
tiempo en el cual se harán las aplicaciones, es necesario hacer una valoración de 
los diferentes aspectos que se han ido mejorando y de cómo los estudiantes lo 
perciben. Tales valoraciones se realizarán de manera descriptiva utilizando 
diferentes medios de recolección de datos cualitativos.   
3.1.2. CUALITATIVO  
 
Según el Licenciado Francisco Alvira Martín39 se definen el enfoque cualitativo y el 
enfoque cuantitativo de la siguiente manera:  
                                                          
39
 Doctor en Ciencias Políticas por la Universidad Complutense de Madrid y Master of Arts en Sociología por 
la Universidad de Michigan. Desde 1983 es catedrático de Sociología (Métodos y técnicas de investigación 
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El enfoque cualitativo Tiene como objetivo la descripción de las cualidades de un 
fenómeno. Busca un concepto  que pueda abarcar una parte de la realidad, por lo 
tanto no se trata de probar o de medir en qué grado una cierta cualidad se 
encuentra en un cierto  acontecimiento dado, sino de descubrir tantas cualidades 
como sea posible. 
Características del enfoque cualitativo: 
1. Tiene una perspectiva holística, esto es que  considera el fenómeno como un 
todo. 
 2. Se trata de estudios en pequeña escala que solo se representan a sí mismos  
3. Hace énfasis en  la validez de las investigaciones a través de la proximidad a la 
realidad empírica que Brinda esta metodología. 
 4. No suele probar teorías o hipótesis. Es, principalmente, un método de generar 
teorías e hipótesis. 
5. En general no permite un análisis estadístico se pueden incorporar hallazgos 
que no se habían previsto. 
 6. Los investigadores cualitativos participan en la investigación a través de la 
interacción con  los sujetos que estudian, es el instrumento de  medida. 
 7. Analizan y comprenden a los sujetos y fenómenos desde la perspectiva de los 
dos últimos; debe eliminar o apartar sus prejuicios y creencias. 40 
 
3.1.3.  MODELO INVESTIGATIVO  
 
                                                                                                                                                                                 
social) en la Universidad Complutense de Madrid. Ha diseñado, dirigido y controlado más de 200 estudios 
realizados con la metodología de la encuesta 
40
 ALVIRA MARTÍN, Francisco. “Perspectiva cualitativa / perspectiva cuantitativa en la metodología 
sociológica”. Mc Graw Hill. México DF. 2002. 
 
   
48 
  
LA INVESTIGACIÓN-ACCIÓN  
Según Lewin41 la investigación-acción es una forma de indagación reflexiva 
colectiva emprendida por participantes en situaciones sociales que tiene el objeto 
de mejorar la racionalidad y la justicia de sus prácticas sociales o educativas, así 
como su comprensión de esas prácticas y de las situaciones en que éstas tienen 
lugar.  
 
CARACTERÍSTICAS 
Se trata de una forma de investigación para vincular el enfoque experimental de la 
ciencia social con programas de acción social que respondan a los problemas 
sociales principales. Dado que los problemas sociales emergen de lo habitual, la 
investigación-acción inicia el cuestionamiento del fenómeno desde lo tradicional, 
transitando sistemáticamente, hasta lo filosófico. Mediante la investigación–acción 
se intenta tratar de forma simultánea conocimientos y cambios sociales, de 
manera que se unan la teoría y la práctica. 
El concepto tradicional de investigación-acción proviene del modelo Lewin42 de las 
tres etapas del cambio social: descongelamiento, movimiento y re-congelamiento. 
El proceso de investigación-acción consiste en: 
1. Insatisfacción con el actual estado de cosas. 
Esta etapa se pudo comprobar al iniciar la práctica docente en los cursos 
de extensión, ya que los estudiantes mostraban tener poca concentración 
en el momento del desarrollo de las clases, lo cual se manifestó por medio 
de distintas situaciones que se presentaban durante el desarrollo de las 
actividades. 
                                                          
41
 Psicólogo alemán nacionalizado estadounidense. Se interesó en la investigación de la psicología de los 
grupos y las relaciones interpersonales. 
42
 El Modelo de Kurt Lewin: Define el cambio como una modificación de las fuerzas que mantienen el 
comportamiento de un sistema estable. El cual es producto de dos tipos de fuerzas las que ayudan a que se 
efectué el cambio (F. Impulsadoras) y las que impiden  que el cambie se produzca (F restrictivas) que desean 
mantener el mismo estado de la organización. 
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2. Identificación de un área problemática; 
Con la implementación de un test (el test de atención de Toulouse) para 
confirmar la falta de atención de los estudiantes se pudo comprobar que el 
79 % de los estudiantes contaban con una baja concentración, además de 
esto, en los diferentes resultados frente a la evaluación de las diferentes 
temáticas aprendidas en el desarrollo de la clase y su actitud durante cada 
clase se podía evidenciar la falta de concentración y de organización de 
prioridades. 
3. Identificación de un problema específico a ser resuelto mediante la acción; 
Por tales resultados se comprobó como problema la falta de concentración 
y por tal motivo la falta de organización de prioridades, lo cual implica otro 
número de dificultades en los estudiantes, no solo a nivel académico, sino 
también a nivel personal. 
4. Formulación de varias hipótesis y Selección de una hipótesis; 
Por medio de diferentes teorías se escogió como estrategia para el 
afianzamiento de la concentración o de la atención. Esta teoría fue, la 
teoría de la atención plena de Kabat-Zinn como medio de afianzamiento de 
la concentración. 
5. Ejecución de la acción para encontrar la respuesta a la pregunta problémica 
Se estable la producción de una unidad didáctica en donde se implementen 
ejercicios de atención plena en cada sesión durante el desarrollo de las 
clases y así mismo se incentiven a los estudiantes a usar esta estrategia 
para lograr mejores resultados, tanto en la vida personal, laboral como 
académica.  
6. Evaluación de los efectos de la acción 
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Por medio de diferentes escritos  en cuales se toma como base la 
experiencia de los estudiantes y demás preguntas que se harán a medida 
que vaya avanzando el proceso de implementación de la estrategia, 
teniendo en cuenta que esta sería la evaluación cualitativa de la propuesta.  
 
7. Generalizaciones. 
Kurt Lewin afirma que las tres características más importantes de la investigación 
acción son: 
 su carácter participativo, 
 su impulso democrático y 
 su contribución simultánea al conocimiento en las ciencias sociales.43 
Este fue el proceso que se llevó a cabo para la realización del proyecto de 
investigación, como se puede dar cuenta de ello en cada uno de los pasos que se 
siguieron, hasta obtener un resultado satisfactorio en la evaluación final, así 
mismo es importante dar cuenta de cada uno de los cambios que se dieron en el 
aula y fuera de ella, a partir de este proceso, parte de la investigación y de la 
implementación de una estrategia. 
 
3.1. TECNICAS E INSTRUMENTOS PARA LA RECOLECCION DE 
INFORMACIÓN 
 
TEST DE TOULOSE (ANEXO 1) 
Caracterización de la prueba: 
                                                          
43
 KEMMIS, Stephen. “Cómo planificar la investigación-acción”. Laertes.1988. 
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La prueba de Atención de Toulouse consta de 100 elementos gráficos, los cuales 
consisten en signos representados por pequeños cuadrados con rayitas que se 
disponen en diversas direcciones. La tarea que debe realizar el examinado 
consiste en tachar los signos que son idénticos a los tres que sirven de muestra; 
es una prueba de discriminación, semejanzas y diferencias en la que juega un 
papel importante la atención selectiva. 
El factor de la inteligencia que mide esta prueba, relacionada con la concentración 
y resistencia a la monotonía, es capaz de valorar la aptitud de la calidad de la 
concentración perceptiva visual en cuanto a rapidez y precisión en identificar 
rápida y exactamente una figura en función de determinados detalles visuales.  
Calificación del Test de Atención de Toulouse: 
 El examinador debe confeccionar una clave calada donde aparezcan las 
figuras que son exactamente iguales a las figuras de muestra. 
 De las 100 figuras en total que aparecen en el test sólo 55 son iguales a las 
tres que sirven de ejemplo. 
 El % de figuras correctamente tachadas por el sujeto se obtiene del total de 
las 55 correctas. (Anexo 1) 
TEST DE MINDFULNESS O ATENCIÓN PLENA (ANEXO 2 Y 3)  
Nombre del cuestionario: Mindful Attention Awareness Scale (MAAS)  
Autor: Kirk Warren Brown, Ph. D. & Richard M. Ryan, Ph.D. 
El MAAS es un cuestionario con quince ítems diseñados para valorar una 
característica de la atención plena disposicional; esto es, la conciencia abierta o 
receptiva de la atención y la atención a lo que está ocurriendo en el presente. El 
cuestionario muestra fuertes propiedades psicométricas y ha sido validado con 
muestras de estudiantes de universidad, comunidades y pacientes de cáncer. 
Estudios de laboratorio correlaciónales y cuasi-experimentales han mostrado que 
el MAAS descubre una característica única de la conciencia que está relacionada 
con y es predictiva de varios constructos de la autorregulación y el bienestar. El 
test se puede completar en 10 minutos o menos.  
Resultado 
Simplemente, se calcula la media de las puntuaciones de las 15 preguntas.  
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Las puntuaciones más bajas reflejan menores niveles de mindfulness disposicional 
(y que por cierto está relacionados con altos niveles de estrés, ansiedad, 
depresión u otros problemas psicológicos) y las más altas reflejan altos niveles de 
mindfulness. 
Para el desarrollo de este test, se realizaron dos, en los cuales se realizaban 
diferentes preguntas. (Anexo 2 Y 3) 
Los estudiantes evidencian en cada una de las tres pruebas su dificultad, sin 
embargo  se hace más notorio en la primera prueba (Anexo 1), ya que la prueba 
se basa en un ejercicio de concentración inconscientemente, es decir ellos lo 
desarrollan sin pensar en que se les está evaluando. 
Por otra parte en los dos ejercicios netamente de mindfulness, los estudiantes 
analizan y están en la libertad de responder, teniendo en cuenta cual sería la 
respuesta correcta y cual no, a pesar de explicarles que los hagan de manera 
sincera, estos ejercicios no dan cuenta de ello. Sin embrago se manifestó un gran 
porcentaje de estudiantes con bajo nivel de atención (Anexo 2 y 3) 
REFLEXION  
Los estudiantes, al finalizar cada ejercicio, manifestaron de manera escrita cada 
una de las experiencias que se presentaron durante la realización de cada uno de 
los ejercicios de mindfulness teniendo en cuenta el  éxito o dificultad  del mismo. 
Los estudiantes toman como punto de partida así como el éxito y la dificultad,  las 
cosas que intervinieron durante el ejercicio para su fracaso o por lo contrario para 
su éxito, por otra parte es necesario manifestar las diferentes experiencias que 
tuvieron en cuanto a la dificultad para realizarlo y como lograron llegar a 
desarrollarlo plenamente si lo hicieron. (Anexo 4) 
Finalmente en la reflexión que cada estudiante realiza al finalizar el ejercicio 
mindfulness, se manifiesta de manera consciente la dificultad para concentrarse, 
puesto que estos ejercicios requieren de una gran ejercitación de la mente para 
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llevarlos a cabo con éxito. Sin embargo a medida que avanza el proceso también 
en estos escritos se puede dar cuenta de la evolución de esta práctica y de su 
impacto en los estudiantes de manera positiva, manifestando buenos resultados 
frente a esta práctica. (Anexo 4) 
PRUEBA DE SALIDA 
Los estudiantes van a responder a tres preguntas, teniendo en cuenta todo el 
proceso que se llevó a cabo desde el primer ejercicio que se realizó hasta el 
último. 
Las preguntas a las cuales responderán los estudiantes son:  
1. ¿percibe que se haya fortalecido el nivel de atención? 
 
2. ¿estos ejercicios han desarrollado mejores procesos en otros ambientes? 
 
3. ¿Considera que estos ejercicios fortalecen el aprendizaje de la lengua 
francesa? (Ver anexo 5) 
 
Cada una de las anteriores pruebas, fueron implementadas a 10 estudiantes 
de los cursos de extensión, los cuales se encuentran, como ya se había dicho 
en nivel 1D, el cual ha ce referencia al nivelo A2 del marco común europeo. 
En la primera prueba, se evidencio notoriamente el bajo nivelo de 
concentración de los estudiantes. (Ver anexo 1) 
En los dos tests mindfulness, se evidenció bajo nivel de atención. Sin embargo, 
debido a que los estudiantes tenían la oportunidad de pensar en lo que hacían 
y debían hacer, se disminuyó el bajo nivel de concentración, pues los 
estudiantes en algunas ocasiones contestaron lo que debían hacer, pero no 
realmente lo que sucedía. (Ver anexo 2 y 3) 
Finalmente, en el primer ejercicio mindfulness, los estudiantes de manera 
autónoma, dieron cuenta de los problemas de atención que se presentaban, ya 
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que en ese momento era cuando ponían a prueba su nivel de concentración y 
habilidad para focalizarla. (Ver anexo 4 sesión 1) 
Fue muy importante realizar las distintas actividades para probar que el 
problema si era existente, siendo las mismas, evidencia de la presencia de la 
baja concentración en los estudiantes. 
4. IMPLEMENTACIÓN/ PRESENTACIÓN DE PROPUESTA 
 
La investigación es un proceso riguroso, metódico  y  ordenado, en el  que se 
busca resolver problemas, además de esto, es organizado y avala  la 
trasformación de  conocimiento  o de opciones de solución asequibles. 
Desde el inicio de la investigación se ha evidenciado una baja concentración en 
los estudiantes, lo cual hace que los aprendizajes adquiridos en el aula, no sean 
tan significativos en algunas ocasiones. Por otra parte el principal elemento de 
esta investigación es incorporar la atención plena y todas las actividades y 
ejercicios que el practicarla implica, en la vida cotidiana de los estudiantes, siendo 
una herramienta, no solo para facilitar la adquisición de conocimientos, sino 
también para hacer la vida de cada uno de ellos más sencilla   y crear un vínculo 
entre el estudiante y su alrededor de forma consiente y de esta forma poder estar 
bien con el entorno y consigo mismo, sacando provecho a la actividad que esté 
llevando a cabo.  
Desde la propuesta se plantea implementar distintos ejercicios de atención plena 
en cada una de las sesiones de clase, siendo de análisis 6 unidades didácticas, 
las cuales están basados en la meditación y la concentración en el presente y en 
lo que se vive en el momento siendo consciente de lo que ello implica, es decir la 
práctica de mindfulness.  
Las unidades didácticas se basan en el sílabo, el cual da cuenta de diferentes 
temáticas a desarrollar durante el semestre (tabla No 2), los cuales están ligados a 
la enseñanza de la lengua francesa. Luego se encuentra el objetivo comunicativo, 
el cual consiste en aquella habilidad que los estudiantes van a adquirir de la 
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lengua, así mismo se encuentra el objetivo lingüístico, el  cual se basa en el tema 
gramatical que los estudiantes van a aprender. 
En el caso de mindfulness, esta práctica se plantea como una estrategia de 
aprendizaje. Teniendo en cuenta las diferentes clases de estrategias que se 
emplean, el mindfulness está dentro de las estrategias metacognitivas, ya que  se 
trata de la capacidad de autorregular el propio aprendizaje, es decir de planificar 
qué estrategias se han de utilizar en cada situación, aplicarlas, controlar el 
proceso, evaluarlo para detectar posibles fallos, y como consecuencia, transferir 
todo ello a una nueva actuación, además permiten procesar la información, 
resolver problemas de procesamiento y autorregular el procesamiento (Morles, 
1991, p.261-262).44  
Por lo tanto los ejercicios mindfulness cumplen la función de autorregular, 
reconocer, autoevaluar y replantear esas actividades, pensamientos y 
sentimientos que perturban el desarrollo exitoso de diferentes actividades. 
En las unidades didácticas se desarrollarán 5 etapas de la cuales, la primera se 
llamará échauffement, en donde los estudiantes tendrán la oportunidad de 
retomar las temáticas ya aprendidas para practicarlas y articularlas con las que se 
seguirán aprendiendo, además de fortalecer las competencias de la lengua. Los  
ejercicios mindfulness serán implementados después de la primera etapa de la 
clase, ya que después de cierto momento de la clase, los estudiantes pierden un 
poco la concentración en lo que se está haciendo. Por lo tanto es bueno hacer una 
pausa para redireccionar  la atención, esta parte de la clase será llamada 
sensibilisation.  
Así mismo, la tercera etapa será  la presentación de la temática en donde se dará 
la explicación de la misma, luego en la cuarta etapa se dará la práctica de lo 
aprendido, en donde los estudiantes despejan dudas y organizan sus ideas; 
finalmente se realiza la producción de los estudiantes. (Tabla No 1)  
                                                          
44
 EN: Psicopedagogía [online], [citado 10 de agosto de 2017]. Disponible en: 
http://psicopedagogabianca.blogspot.com.co/2008/03/que-es-la-estrategia-metacognitiva.html  
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En la tabla No 2 se plantea de manera más concisa de lo que se trata cada una de 
las unidades didácticas y que ejercicio de mindfulness es implementado en cada 
sesión.  
Así mismo se mostrarán cada una de las unidades didácticas, teniendo en cuenta,  
todo el contenido desarrollado durante la clase y en cada etapa de la misma 
durante cada sesión. 
 
TABLA No 1  
STUCTURE D’UNE UNITÉ DE TRAVAIL 
 
THÈME DU COURS: À QUOI ÇA SERT?                TEMPS DU COURS : 115 MINUTES  
OBJECTIF 
COMMUNICATIF 
 
OBJECTIF 
LINGUISTIQUE 
 
STRATÉGIES 
D'APPRENTISSAGE 
 
ÉTAPE DE LA 
CLASSE 
TEMPS OBJECTIFS PROCESSUS RESSOURCES 
ÉCHAUFFEMENT     
SENSIBILISATION      
PRÉSENTATION     
PRATIQUE     
PRODUCTION     
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TABLA No 2  
UNITÉ 
DIDACTIQUE 
TITRE OBJECTIFS 
COMMUNICATIFS  
  OBJECTIFS 
LINGUISTIQUES 
EXERCICE DU 
MINDFULNESS 
 
1 
 
Méditer pour la vie 
Parler de ce que 
les étudiants ont 
fait pendant les 
vacances. 
 
 
Passe composé 
 
Minute 
Mindfulness 
 
2 
Qu’est-ce que 
vous étés en train 
de faire? 
Parler sur ce que 
l’autre personne 
est en train de 
faire. 
 
Présent progressif 
« être en train de faire » 
 
Observation 
consciente 
 
 
3 
En connaissant 
des  gens 
importants et la 
cuisine 
 
Exprimer la 
quantité. 
 
- Les partitifs  
- Poids et mesures 
 
Compter jusqu'à 
10 
 
 
 
4 
 
 
La ville 
Décrire le lieu où 
j’habite  en 
utilisant des 
expressions 
positives et 
négatives. 
Reconnaître les 
expressions de 
description des lieux et 
les utiliser d’une 
manière cohérente. 
 
Ecouter de la 
musique 
 
5 
 
À quoi ça sert? 
Inventer  un objet 
pour résoudre un 
 
Future simple 
 
Faire gribouillis 
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UNIDADES DIDACTICAS 
 
 
problème 
quotidien 
 
6 
 
À l'instant 
Parler d’une action 
qui se passe juste 
avant le moment 
où on parle. 
 
Passe récent 
 
le scanner du 
corps 
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61 
  
 
 
   
62 
  
 
   
63 
  
 
   
64 
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5. ANÁLISIS DE RESULTADOS 
 
En este apartado se analizarán cada una de las unidades didácticas que se 
desarrollaron durante el semestre, teniendo en cuenta cada una de las pautas que 
se llevan a cabo en cada sesión.  
En este análisis se usan como instrumento las reflexiones que los estudiantes 
hacen de manera escrita acerca de cada ejercicio mindfulness que se desarrolló 
durante  las clases. Para estos análisis se tienen en cuenta las distintas 
reflexiones que hacen los estudiantes, respecto a cada ejercicio realizado, 
teniendo en cuenta: el éxito del mismo, la incidencia que tiene en cada estudiante, 
sus aportes y opinión personal respecto a la actividad de mindfulness 
desarrollada. Por otra parte es importante para el desarrollo de la lengua, los 
objetivos comunicativo y lingüístico dentro de cada sesión, así mismo destacar 
que el mindfulness es la estrategia de aprendizaje que se utiliza en cada sesión. 
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De manera muy exitosa se encontrará en este análisis de manera progresiva, el 
reconocimiento   de los estudiantes, en cuanto al mindfulness como una 
herramienta muy importante en diferentes aspectos de la vida. 
Así mismo se harán evidentes cada uno de los impactos que tuvo en los alumnos 
de manera positiva y  los cambios que se dan a partir de su implementación, no 
solo en el aula, sino también en la vida cotidiana. 
En las reflexiones realizadas por los estudiantes, se evidencia la aceptación 
acerca de la dificultad de concentración que se da en el momento de realizar una 
actividad que requiere de toda la concentración y atención, tanto en cuerpo como 
en mente. 
Los estudiantes lograron reconocer los bajos niveles de atención que presentaban, 
más que en las pruebas diagnósticas iniciales, en el primer ejercicio de atención 
plena que se realizó. Ya que en este ejercicio debían poner a prueba todas sus 
capacidades y habilidades para concentrarse en el objetivo de la actividad.  
En este sentido, los alumnos se vieron en la necesidad de tomar como medio de 
fortalecimiento la práctica del mindfulness, lo cual produjo en ellos la iniciativa o 
motivación para empezar a realizarlos por fuera del aula y utilizarlo en situaciones 
en las que se veían atareados de pensamientos y sensaciones que no  les 
permitían realizar sus deberes, ya fuera en lo académico, laboral o social. 
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TEST DE TOULOSE (ANEXO 1) 
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TEST MINDFULNESS (ANEXOS 2 Y 3) 
 
 
En estas pruebas, según lo manifestado por las gráficas, en promedio el 50% de 
los estudiantes presentan bajo nivel de concentración, sin embargo cabe aclarar 
que este ejercicio puede acarrear el problema de la no aceptación o no 
reconocimiento de distintas manifestaciones de baja atención, ya que el estudiante 
tiene la capacidad de distinguir entre lo correcto y lo que no está bien durante el 
desarrollo de las dos encuestas. 
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UNIDAD 1: Méditer pour la vie                                 TIEMPO: dos horas  
REFLEXION:  
En esta sesión se retoma el mindfulness como tema principal de clase, así  los 
estudiantes reconocen y aprenden un poco más acerca de lo que es, como 
funciona, el objetivo y las ventajas de practicar el mindfulness en la vida cotidiana. 
El ejercicio implementado para esta sesión fue “minuto mindfulness”, en donde el 
objetivo de la actividad era respirar desde el vientre y no desde el pecho, hecho 
que no es muy habitual. Los estudiantes manifestaron la dificultad al no lograr 
realizar con éxito el ejercicio y a pesar de no culminarlo, se logró crear en los 
estudiantes conciencia de la dificultad de concentración que presentan, por otra 
parte se evidenció el agrado hacia el ejercicio mostrando buena actitud en cuanto 
a la realización de mindfulness en el aula cada sesión. 
Así mismo, los estudiantes lograron darse cuenta de cuan atareada se puede 
encontrar la mente de muchos pensamientos, sensaciones y distracciones, las 
cuales, como lo pudieron apreciar, no están capacitados para controlar de una 
manera eficaz y continua.  (Ver anexo 4 sesión 1)  
Según Kabat-Zinn la persona que practica Mindfulness aprende a observar y 
aceptar los pensamientos, las sensaciones y las emociones que experimenta. En 
cierto sentido, se libera del contenido de los mismos, en este caso se puede 
encontrar el reconocimiento de aquello que no está funcionando en la realidad que 
se vive, dando paso a pautas para mejorarlos o  despojarse de ellos si es 
necesario. 
En cuanto a la motivación, se evidencia por parte de los estudiantes la necesidad 
de fortalecer la capacidad de atención, no solo frente a la clase, sino también de 
diferentes ámbitos de la vida. A partir de esta observación y según Jesús Guillén, 
por medio de  la práctica del mindfulness o atención plena  se mejoran muchos 
factores asociados a las llamadas funciones ejecutivas del cerebro como la 
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atención, la memoria de trabajo, la regulación emocional o la flexibilidad mental, 
todos ellos imprescindibles tanto para el buen desempeño personal como 
académico del alumno. 
OBJETIVO COMUNICATIVO: hablar acerca de lo que los estudiantes hicieron 
durante las vacaciones. 
OBJETIVO LINGÜÍSTICO: passe composé  
ESTRATEGIA DE APRENDIZAJE: Es una estrategia metacognitiva, la cual se 
basa en la práctica del mindfulness, en este caso más específicamente el ejercicio  
que se desarrolló en esta sesión fue  “minuto mindfulness”, en donde los 
estudiantes debían concentrarse en la respiración desde el vientre y no desde el 
pecho, con el fin de concentrarse en el reconocimiento de este proceso en el 
cuerpo de cada uno.   
UNIDAD 2: qu’est-ce que vous étés en train de faire?      TIEMPO: dos horas  
REFLEXION:  
Para esta sesión se realizó como ejercicio mindfulness «la observación 
consciente», en este ejercicio lo que se buscaba era que los estudiantes lograran 
concentrase en el objeto que habían elegido para la experiencia, siendo su único 
motivo de atención, teniendo en cuenta que de ese elemento se pueden observar 
más cosas de las que se perciben si lo aprecian como se debe o con la atención 
que lo requiere para alcanzar a ver lo que normalmente pasa desapercibido. 
Los estudiantes manifestaron un desarrollo del ejercicio de manera eficaz, 
otorgando nuevas observaciones a lo observado, además de lograr concentrarse 
de una manera eficiente y obteniendo la calma que se debe tener para realizar 
diferentes actividades. Así mismo se tomó consciencia del hecho de ser más 
cautelosos y detallistas con su alrededor y finalmente en un caso más particular se 
logró dar espacio a análisis de situaciones que requieren de calma para ser 
solucionadas de manera correcta. 
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Frente a la teoría según Jon Kabat-Zinn, focalizar la atención en un solo objeto, 
tranquiliza la mente. Esto es así porque se retira la atención del objeto que 
perturba y se deja descansar en un objeto neutral. Ello se logró exitosamente 
dando paso la tranquilidad y calma a la hora de organizar las ideas y 
pensamientos que hay en la mente. (Ver anexo 4 sesión 2)  
OBJETIVO COMUNICATIVO: Hablar acerca de lo que la otra persona está 
haciendo. 
OBJETIVO LINGUISTICO: Présent progressif « être en train de faire » 
ESTRATEGIA DE APRENDIZAJE: Como estrategia metacognitiva se utilizó a 
partir del mindfulness “la observación consciente”, en donde los estudiantes 
debían lograr percibir más a profundidad las características y demás acerca del 
objeto que habían escogido para observar. Para este ejercicio se tiene como 
objetivo principal el de reconocer a profundidad lo que  se observa, siendo más 
cauteloso en su observación, concentrándose en el objeto como tal. 
UNIDAD 3: en connaissant des  gens importants et la cuisine      TIEMPO: dos 
horas         
REFLEXION:  
Para esta sesión se desarrolló como ejercicio de mindfulness “cuenta hasta 10”, 
ejercicio el cual consiste en el conteo hasta 10 mentalmente, despejando la mente 
de cualquier pensamiento, en esta parte se evidencio dificultad por parte de los 
estudiantes, ya que la principal instrucción era volver a contar si se llegaba a 
manifestar cualquier otro pensamiento. Este proceso fue difícil ya que la mayoría 
están acostumbramos a tener su mente agobiada por distintas preocupaciones, 
por lo tanto fue un ejercicio que se desarrolló con dificultad. Sin embargo a 
diferencia del primero, según lo manifestaron los estudiantes después de varios 
intentos pudieron lograr el objetivo de la actividad. 
Del mismo modo, los estudiantes manifestaron y vieron de manera más notable 
como eran abordados todo el tiempo por distintos pensamientos, los cuales a 
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partir de este tipo de actividades pueden empezar a ser controlados de manera 
más pertinente y consciente. (Ver anexo 4 sesión 3) 
Desde la perspectiva de  Achan Sobin S. Namto  las diferentes funciones que se 
efectúan en la actividad mental se pueden someter a un entrenamiento que 
habilite y optimice todo su potencial y permita desempeñar el trabajo sin tensión y 
de manera natural. Este proceso se ve reflejado en el momento de contar hasta 
10, ya que los estudiantes en varias ocasiones se vieron obligados a repetir el 
ejercicio para poder hacerlo bien, lo cual está dando un entrenamiento a la 
actividad mental durante ese proceso. 
OBJETIVO COMUNICATIVO: Expresar la cantidad  
OBJETIVO LINGUISTICO: 
-  Les partitifs  
- Poids et mesures 
ESTRATEGÍA DE APRENDIZAJE: Al igual que en las distintas sesiones se 
implementa como estrategia metacognitiva la práctica del mindfulness. Para esta 
sesión se realiza como ejercicio “conteo hasta 10”, en donde el objetivo principal 
es que los estudiantes logren despejar la mente de los distintos pensamientos que 
la abordan en momentos en donde se necesitan de una mayor concentración, 
teniendo en cuenta el conteo hasta 10. 
UNIDAD 4: La ville                                                                     TIEMPO: Dos horas  
REFLEXION:  
Para esta sesión se desarrolló como ejercicio mindfulness “la música”, ya que a 
partir de la concentración total se podían llegar a percibir cada uno de los 
instrumentos y sonidos que conformaban la melodía escuchada. Para este 
ejercicio, los estudiantes por medio de sus escritos manifestaron que han podido 
adquirir mayor concentración, no solo durante los ejercicios, sino también en la 
clase de francés y en otros espacios; también manifestaron que al concentrarse en 
la melodía, lograron un estado de relajación. Por otra parte surgió la necesidad de 
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lograr alcanzar más concentración para poder disfrutar de este tipo de actividades. 
(Ver anexo 4 sesión 4) 
Jon Kabat-Zinn  indica que practicar Mindfulness no implica intentar ir a ningún 
sitio ni sentir algo especial, sino que entraña el que nos permitamos a nosotros 
mismos estar donde ya estamos familiarizándonos más con nuestras propias 
experiencias presentes un momento tras otro. En el proceso del reconocimiento de 
diferentes instrumentos y sonidos que aparecen en cierta melodía, los estudiantes 
se permiten a sí mismos vivir la experiencia de la música plenamente 
emergiéndose totalmente en ella, dando paso a la relajación como lo manifiestan 
en los escritos de esta sesión.  
OBJETIVO COMUNICATIVO: Describir el lugar donde vivo, utilizando 
expresiones positivas y negativas. 
OBJETIVO LINGUISTICO: Reconocer las expresiones de descripción de lugares 
y utilizarlas de una manera coherente  
ESTRATEGIA DE APRENDIZAJE: En esta sesión se utilizó como estrategia 
metacognitiva a partir de mindfulness “la música”, puesto que a partir del sentido 
de la escucha y la concentración consciente se pueden identificar los diferentes 
sonidos e instrumentos que se presentan en la melodía escuchada, creando en los 
estudiantes la necesidad de centrar la atención en la melodía para poder 
identificar los diferentes sonidos e instrumentos que se encuentran en ella.  
UNIDAD 5:   à quoi ça sert?                                                         TIEMPO: dos 
horas  
REFLEXION:  
Para esta sesión se implementó como ejercicio de mindfulness “el dibujo”, pues lo 
que se quería a partir de este ejercicio era que los estudiantes a partir de simples 
garabatos, sin dirección, lograran direccionar su atención y despejar su mente, 
para luego dar pie a un dibujo más elaborado, el cual se iría construyendo 
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paulatinamente, siendo consciente de lo que iba surgiendo en la mente, dando 
claridad a las ideas. 
Los estudiantes afirmaron que a partir de este ejercicio se obtiene una 
concentración en cuanto a diferentes aspectos que tal vez están desordenados en 
la mente, así mismo  obtuvieron dificultad para comenzar a dibujar, sin embrago al 
pasar el ejercicio muchos lograron organizar sus ideas y desarrollar un dibujo con 
ideas claras, sin embargo, por medio de este ejercicio también evidenciaron la 
necesidad de tener las ideas claras para poder llegar a una idea estructurada. 
Así mismo, se manifestó una mayor autonomía y evaluación en cuanto al nivel de 
concentración que se está teniendo frente a lo que se hace, esto es muy 
importante, ya que están desarrollando un proceso de evaluación en donde 
también plantean las causas y soluciones a este problema. (Ver anexo 4 sesión 5) 
También,  desde la teoría de Kabat-Zinn  se afirma que la práctica de  mindfulness 
no implica rechazar las ideas ni intentar fijarlas, ni suprimirlas, ni controlar nada en 
absoluto que no sea el enfoque y la dirección de la atención, es decir que en esta 
actividad lo que se logró fue direccionar y dar orientación a las ideas, para luego 
dar pie a una idea organizada y estructurada de lo que se iba a dibujar o se dibujó. 
OBJETIVO COMUNICATIVO: Inventar un objeto o una máquina para resolver 
alguna problemática de la vida cotidiana. 
OBJETIVO LINGÜÍSTICO: Futur simple       
ESTRATEGIA DE APRENDIZAJE:   Para esta sesión se desarrolla como 
estrategia metacognitiva la práctica de mindfulness, utilizando como ejercicio “el 
dibujo”, ya que a partir del mismo, los estudiantes deben ir organizando sus ideas 
para poder dar origen a un dibujo bien estructurado, así mismo es importante 
centrar la atención en ese dibujo que se va a realizar para que puedan surgir 
buenas ideas y que estas sean claras y ayuden a dar orden a nuestra mente.                                                                                                                             
UNIDAD 6: À l'instant                                                                TIEMPO:   Dos 
horas     
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REFLEXION:   
Para esta sesión se realizó como ejercicio mindfulness  “escáner del cuerpo”, este 
ejercicio los estudiantes lo realizaron en su rutina diaria, siendo una experiencia 
diferente, ya que ellos a partir de lo  aprendido toman la autonomía para decidir en 
qué momento del día hacerlo y cómo desarrollarlo. Para este ejercicio se pudieron 
evidenciar grandes avances en los estudiantes, pues lograron reflexionar acerca 
de ciertos hábitos que no son muy sanos en la vida cotidiana, así mismo  tuvieron 
la autonomía para determinar y ser conscientes de cuando el ejercicio estaba 
siendo desarrollado de una forma errónea y volverlo a hacer. 
Por otra parte los estudiantes pudieron dar cuenta de cómo por medio de este 
ejercicio lograron solucionar  distintas problemáticas o inquietudes acerca de 
ciertas temáticas de su vida personal, académica y profesional. (Ver anexo 4 
sesión 6) 
Kabat-Zinn  señala que el Mindfulness consiste en el proceso de observar 
expresamente cuerpo y mente. Ello se vio de manera valiosa en el hecho en el 
que los estudiantes, pudieron detectar distintas sensaciones desagradables en su 
cuerpo, como el hecho de una posición al dormir, o ir muy rápido en el ritmo de la 
rutina, entre otras cosas que conllevan a una baja sensibilización acerca de si 
mismos.  
OBJETIVO COMUNICATIVO: Hablar acerca  de una acción que pasó justamente 
antes del momento en que se habla.  
OBJETIVO LINGUISTICO:     Passé récent 
ESTRATEGIA DE APRENDIZAJE: En esta sesión se desarrolla como estrategia 
metacognitiva a partir de la práctica de mindfulness “el escáner del cuerpo”, en 
esta actividad los estudiantes deben aprender a reconocer cada situación que se 
lleva a cabo en su cuerpo tanto físicamente como emocionalmente, teniendo 
control de ello e identificando posibles causas y soluciones a lo que se presente 
negativo dentro del mismo. Este proceso requiere al igual que los ejercicios de la 
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total concentración de los estudiantes, ya que entre más concentración haya 
mayor profundidad va a alcanzar el “escáner del cuerpo”. 
 
 
PRUEBA DE SALIDA (ANEXO 5) 
REFLEXIÓN FINAL: 
1. Pregunta: Los estudiantes manifestaron de manera positiva que los ejercicios 
de mindfulness fortalecieron sus niveles de atención, siendo aplicados de 
forma autónoma en su rutina, planteando momentos cruciales como las horas 
de la noche, antes de dormir o en la mañana, al despertarse. 
2. Pregunta: se manifiesta en los escritos que los estudiantes lograron priorizar 
sus deberes  y la organización en cada uno de ellos, así mismo se incrementó 
la consciencia acerca del cuerpo, tiempo y reconocimiento del yo, estando en 
armonía consigo mismo. 
También se manifestó que se canalizaron algunos sentimientos y malas 
actitudes, logrando calma. Por otra parte se observaron mayores niveles de 
concentración y de apreciación de las actividades que se realizan, más 
específicamente en el ámbito laboral y académico. 
3. Pregunta: En cuanto al idioma francés se evidenció en las respuestas de los 
estudiantes y en su proceso, que sus hábitos y estrategias de estudio, fueron 
más organizadas, teniendo en cuenta aspectos como el material, el tiempo y el 
método utilizado. 
Por otra parte se reconoció algo muy importante y es el hecho de razonar y no 
mecanizar los aprendizajes, lo cual desde mi punto de vista es un análisis con 
grandes alcances, ya que de esta forma se lograrán aprendizajes significativos 
en el aula. (Ver anexo 5)  
 CONCLUSIONES 
La estrategia del mindfulness como componente innovador de la clase, afianzó los niveles 
de concentración de los estudiantes, mejorando hábitos de estudio, desarrollando su 
práctica en diferentes ámbitos en los que los estudiantes se desenvuelven. 
Se logró dar cuenta del proceso de avance de los estudiantes, desde el primer momento 
de práctica de mindfulness hasta su finalización, siendo un proceso llevado de lo simple a 
lo complejo, teniendo en cuenta el entrenamiento  que conlleva la práctica de mindfulness. 
Se diseñaron unidades didácticas como instrumento que favorece el desarrollo de la 
atención plena o mindfulness en el aula, siendo un elemento motivador para los 
estudiantes. 
Los estudiantes se vieron forzados a organizar sus ideas, controlar sus impulsos  y 
determinar metas claras, independientemente de lo que se estuviera realizando. 
Los alumnos crearon consciencia de manera autónoma acerca del entorno y de sí 
mismos, siendo más receptivos y detallados en cada experiencia vivida, 
cumpliendo el objetivo “vivir el presente momento a momento”.  
Por medio de las reflexiones realizadas al final de cada sesión, se pudo evidenciar 
el afianzamiento de  diferentes capacidades, como lo fueron: la escucha, la 
organización de ideas, el reconocimiento de sí mismo y sus necesidades, además 
del desarrollo y fortalecimiento del aprendizaje del francés. 
La implementación de mindfulness en el aula, es una salida de lo común y 
rutinario del salón, creando un ambiente más ameno y motivante  para ellos a 
partir de la búsqueda de diferentes actividades encaminadas y dirigidas a la 
práctica del mindfulness. Por lo tanto, se logró una excelente acogida del grupo 
estudiantil. 
La mayoría de los estudiantes mostraron haber practicado mindfulness en distintos 
espacios de su rutina diaria, apropiándose de estos ejercicios como medio para la 
concentración y focalización de la atención en sus objetivos diarios. 
 
 
 
 
 
 
   
 
  
 
RECOMENDACIONES 
Los tiempos de realización de las diferentes etapas de clase deben ser bien 
medidos, ya que en algunas ocasiones se puede quedar la práctica de 
mindfulness en un segundo plano por falta de tiempo. 
La práctica de mindfulness   puede ser implementado en otros ámbitos, como lo 
son: el laboral, espacios de conflicto, de forma medicinal, entre otras. 
Para llevar a cabo esta experiencia se debe tener en cuenta la progresión de 
ejercicios desde el más sencillo hasta el más complejo, así mismo deben ser 
claros y concisos para el alumno, de lo contrario no se llegará al éxito del mismo  
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ANEXOS 
 
(ANEXO 1) TEST DE TOULOSE  
La prueba es de tiempo limitado. Se irá indicando el tiempo al cabo de cada minuto, y 
deberán entonces hacer una cruz en el lugar de la página en donde se encuentre en ese 
instante, y seguir el trabajo rápidamente como antes. 
Recuerden trabajar con rapidez y cuidado, y deben tachar con una rayita todas las figuras 
que sean exactamente iguales a esas tres que aparecen arriba. 
   
 
  
 
(ANEXO 2)  TEST DE MINDFULNESS O ATENCIÓN PLENA No1 
   
 
  
 
Resultado 
Simplemente, sólo tienes que calcular la media de las puntuaciones de las 15 preguntas. Las 
puntuaciones más bajas reflejan menores niveles de mindfulness disposicional (y que por 
cierto está relacionados con altos niveles de estrés, ansiedad, depresión u otros problemas 
psicológicos) y las más altas reflejan altos niveles de mindfulness 
 
 
(ANEXO 3) TEST DE MINDFULNESS O ATENCIÓN PLENA No2 
   
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ANEXO 4: REFLEXIONES DE LOS ESTUDIANTES FRENTE A LOS 
EJERCICIOS MINDFULNESS 
   
 
  
Las preguntas a las cuales responderán los estudiantes son:  
1. ¿percibe que se haya fortalecido el nivel de atención? 
2. ¿estos ejercicios han desarrollado mejores procesos en otros 
ambientes? 
3. ¿Considera que estos ejercicios fortalecen el aprendizaje de la lengua 
francesa? 
(SESION 1)  
 
 
   
 
  
  
   
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 
  
(SESION 2)  
 
 
 
 
 
 
   
 
  
 
 
(SESION 3) 
 
 
   
 
  
 
 
 
 
 
 
   
 
  
(SESION 4)  
 
 
 
 
   
 
  
 
(SESION 5) 
 
 
 
   
 
  
 
 
 
 
 
 
   
 
  
(SESION 6) 
 
 
 
   
 
  
 
 
(ANEXO 5) 
PRUEBA DE SALIDA  
REFLEXION FINAL:  
 
 
 
 
 
   
 
  
 
 
 
 
 
 
   
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
